Jouw

Grensbewaker
Dagboek

WAAR LIGGEN JOUW
PERSOONLIJKE GRENZEN
EN HOE BEWAAK JE DEZE?
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Dit dagboek helpt je bij het bepalen en bewaken van jouw
persoonlijke grenzen, bijvoorbeeld bij ongewenst gedrag of bij
werkdruk. Wat is geen probleem voor jou? En wat kan echt niet?
Het is belangrijk om het antwoord op deze vragen scherp te
hebben. Niet alleen voor jezelf, maar ook voor de mensen om je
heen. Hierdoor kan je zelf jouw grenzen bewaken en kunnen
anderen deze beter respecteren.

HOE WERKT HET?

Pak dit boekje erbij zodra jouw dienst erop zit. Beantwoord de vier vragen,
kijk terug op de gebeurtenissen van de dag en schakel af zodat je de
volgende werkdag weer fris kunt beginnen. Vond je het fijn om jouw
gedachtes op te schrijven? Herhaal deze oefening dan na iedere dienst.
Dagelijks reflecteren op je werkdag geeft meer helderheid, zorgt voor
ruimte om met (heftige) emoties om te gaan en met een open blik naar
mogelijkheden te kijken. Daarnaast zorgt het ervoor dat je jouw gedachtes
een plekje kan geven of dat je tot actie over kan gaan, mocht dit nodig zijn.

Daarnaast vind je in dit dagboek een aantal oefeningen om meer duide-
lijkheid te krijgen over jouw persoonlijke grenzen. Beantwoord de vragen,
schrijf je gedachtes op en maak de oefeningen. Hiermee krijg je meer zicht
op wat voor jou belangrijk is en waar jouw grenzen liggen. Dat maakt het
ook makkelijker om ze met collega’s te bespreken.




3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
DATUM: BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIJVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND 4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE? 1
2
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DATUM:

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE?

3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIUVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.
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JOUW BOODSCHAPPENLIJSTJE VOOR EEN
FIUNE WERKDAG

Voordat je aan slag gaat met het bepalen en bewaken van jouw 3)
persoonlijke grenzen, is het goed om eerst te bepalen wanneer je
wél een fijne dienst of werkdag hebt. Dit ga je doen aan de hand
van een '‘boodschappenlijstje’ met vijf ingrediénten voor een fijne
werkdag. Denk bijvoorbeeld aan een kopje koffie met collega’s of

een rondje wandelen in de pauze. Alles wat volgens jou een werk-
dag leuk maakt.

Vink aan het einde van de werkdag af welke ingrediénten je hebt
gehad.

1) O O 4)

2) O O 5)

OO

OO
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INGREDIENTEN DIE JE NIET HEBT AFGEVINKT. : INGREDIENTEN DIE JE WEL HEBT AFGEVINKT.

Waardoor komt dit? Hoe kun je ervoor zorgen dat je ze de volgen- Hoe voelt het om deze ingrediénten af te vinken vandaag?
de dienst wel kan afvinken? Bijvoorbeeld door ze kleiner of nog Op welke manier heeft het ervoor gezorgd dat je een fijne dag
concreter te maken.

had? Hoe kun je ervoor zorgen dat je deze ingrediénten iedere
werkdag kan afvinken?
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DATUM:
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GRENZENMATRIX 2. EVALUATIE VAN PERSOONLIJKE GRENZEN ?Ci
8
Bedenk voor elke vorm of het om fysiek of mentaal ongewenst %
Stel jouw persoonlijke grenzenmatrix op en identificeer waar jouw gedrag gaat en bedenk ook of je dit gedrag onacceptabel,
grenzen liggen bij verschillende vormen van ongewenst gedrag twijfelachtig of onacceptabel vindt. Zet vervolgens de vorm op de
binnen jouw werkveld. Hiermee kan je in één oogopslag zien hoe juiste plaats in de grenzenmatrix. Hoe schrijf je dit op? Door de zes
jouw grenzen zijn verdeeld en wat jij in zowel mentaal als fysiek situaties die je net hebt opgeschreven zo kort en bondig mogelijk te

gedrag acceptabel en onacceptabel vindt. maken. Bijvoorbeeld: ‘Collega maakt een grap over mijn afkomst'. Je

kan er natuurlijk ook voor kiezen om het bijobehorende nummer op te
schrijven. Dat is aan jou.

1. IDENTIFICATIE VAN GRENSOVERSCHRIJDEND GEDRAG

Mentaal
Ga bij jezelf na welke vormen van agressie en ongewenst gedrag je
tegenkomt in jouw werk. Dit kan zowel fysiek als mentaal zijn. Denk
bijvoorbeeld aan verbaal geweld, fysieke aanvallen, seksuele
intimidatie, discriminatie, pesten of beledigingen. Schrijf minimaal
6 specifieke voorbeelden op. Hierbij kan je dingen opschrijven die je
dagelijks meemaakt en speciale situaties die een indruk op je
hebben achtergelaten.
1.
2. Onacceptabel Acceptabel
3.
4.
5.
6.

Fysiek
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3. BEKIUK JOUW INGEVULDE MATRIX

Wat valt je op als je ernaar kijkt? Heb je bijvoorbeeld veel te maken
met fysiek ongewenst gedrag, of juist mentaal? Misschien heb je
veel vormen bij ‘acceptabel’ gezet? Ga dan eens bij jezelf na of dit
ook echt acceptabel is. Misschien maak je dit gedrag wel zo vaak
mee, dat je inmiddels van mening bent dat dit erbij hoort.

Misschien heb je juist veel bij onacceptabel staan. Hoe ga je
hiermee om? Voel je de ruimte om dit gedrag aan te geven bij
je leidinggevende en collega’s?

4. COMMUNICATIE
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Ga met 1 of 2 vertrouwde collega('s) in gesprek over de grenzenma-
trix. Kijk welke overeenkomsten en verschillen er zijn. Vindt de ander
bijvoorbeeld een gedrag acceptabel wat jij absoluut

onacceptabel vindt? Moedig elkaar aan om persoonlijke ervaringen te
delen en van elkaar te leren. Hierdoor helpen jullie elkaar om
grenzen beter te bewaken.

JE KAN DEZE OEFENING OOK DOEN BlJ ANDERE
SITUATIES, ZOALS WERKDRUK, OM TE IDENTIFICEREN
WAAR JOUW GRENZEN LIGGEN.
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DATUM:

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE?

3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIUVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.

1
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DATUM:

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND
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DATUM:
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DATUM:
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3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIUVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.
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STOPLICHTOPDRACHT

Reflecteer op vier verschillende situaties waarin je je overweldigd
of gestrest voelde en bepaal welke signalen een ‘rood licht’ aan-
geven dat je je grens hebt bereikt. Bedenk vervolgens wat je zou
kunnen doen om te herstellen en in een ‘groen licht’ modus te
komen. Doorloop de volgende stappen om tot een plan te komen:

1. REFLECTIE

Wat deed deze situatie met je? Zowel fysiek als mentaal. Hiernaast
delen we een aantal signalen die je kan ervaren. Deze kunnen
variéren van lichamelijke sensaties zoals een snelle hartslag of
spanning in de spieren tot emotionele signalen zoals angst of
irritatie. Blader door naar de volgende pagina om de situaties op te
schrijven.

2. HERKEN DE RODE LICHTEN

Schrijf voor iedere situatie op welke signalen een ‘rood licht’
aangaven. Met deze signalen was jouw grens echt bereikt.

3. PLAN VOOR ‘GROEN LICHT’

Bedenk wat je zou kunnen doen om te herstellen en in een

‘groen licht’ modus te komen wanneer je deze signalen opmerkt.
Denk bijvoorbeeld aan het gesprek aangaan met de betreffende
persoon, een rondje lopen, een hobby uitvoeren of even gaan zitten
en je rust pakken. Wat je kan doen, hangt natuurlijk af van

de intensiteit van de signalen en de situatie.

4. PROBEER HET UIT

Nu je voor jezelf duidelijk hebt welke rode signalen je soms ervaart
en hoe je dit naar ‘groen licht’ kan brengen, kan je dit langzaam
gaan toepassen in de praktijk. Gun jezelf de tijd om nieuwe
manieren aan te leren.

Denk terug aan situaties waarin je je overweldigd of gestrest voelde.

MOGELIJKE SIGNALEN DIE AANGEVEN DAT JIJ JE GRENS
HEBT BEREIKT OF EROVERHEEN BENT GEGAAN:
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+ Verhoogde hartslag

+ Verhoogde bloeddruk

« Ademhalingsproblemen

« Zweten

« Spierpijn en spanning, vooral in je nek, schouders en rug

+ Hoofdpijn

+ Buikklachten

« Duizeligheid of flauwvallen

 Verhoogde alertheid

« Emotionele reacties zoals angst, prikkelbaarheid, verdriet of boosheid
« Gevoelens van machteloosheid of hulpeloosheid

+ Onrustige gedachten en zorgen

« Stemmingswisselingen

+ Vermoeidheid

« Slaapproblemen

« Verminderde concentratie of vergeetachtigheid

« Veranderingen in eetlust

« Vermijden van sociale interacties

* Moeite hebben om emoties te uiten of te delen met anderen

7
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SITUATIE 1

Signalen met ‘Rood licht’

Plan voor ‘Groen licht’

SITUATIE 2

Signalen met ‘Rood licht’

Plan voor ‘Groen licht’

SITUATIE 3

Signalen met ‘Rood licht’

Plan voor ‘Groen licht’

SITUATIE 4

Signalen met ‘Rood licht’

Plan voor ‘Groen licht’
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DATUM:

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE?

3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIUVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.

1
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DATUM:

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE?

3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIUVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.

1
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DATUM:

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE?

3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIUVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.

1
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DATUM:

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE?

3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIUVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.

1
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DATUM:

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE?

3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIUVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.

1
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DATUM:

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE?

3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIUVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.

1
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DATUM:

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE?

3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIUVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.

1
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DATUM:

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE?

3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIUVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.

1
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DATUM:

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE?

3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIUVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.

1
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DATUM:

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE?

3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIUVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.

1
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SPIEGELTJE, SPIEGELTJE AAN DE WAND

Heb je in de afgelopen maand een situatie meegemaakt waarbij

iemand over jouw grenzen heen is gegaan, fysiek en/of mentaal?
Wat deed dit met je?
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In deze opdracht houd jij jezelf letterlijk een spiegel voor.

Het voelt misschien gek om tegen jezelf te praten in de spiegel,
maar hiermee ga je als het ware de confrontatie met jezelf en je
emoties aan. Probeer het eens!

1) Zoek een rustige plek met een spiegel of pak er een handspiegel bij.

Op deze plek moet je ongestoord kunnen nadenken en hardop tegen
jezelf kunnen praten.

2) Denk aan een recente situatie waarin je bijvoorbeeld te maken had
met agressie of ongewenst gedrag van een cliént, familielid of collega.
Of een andere situatie waar iemand over jouw grens heen ging.

Beschrijf de situatie voor jezelf:

WIE WAREN ERBIJ BETROKKEN?

WAT GEBEURDE ER PRECIES?

HOE VOELDE JE JE OP DAT MOMENT?

HOE HEB JE GEREAGEERD?

95
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3) Kijk naar jezelf in de spiegel en wees eerlijk tegen jezelf. Wat deed deze
situatie met je? Welke emoties riep het bij je op? Misschien was je boos,
gefrustreerd, verdrietig, angstig of voelde jij je machteloos. Probeer
specifiek te zijn over de verschillende emoties die je ervaarde.

4) Erken de impact: Welke gevolgen had dit op je fysieke en mentaal
welzijn? Zorgde het bijvoorbeeld voor fysieke klachten zoals spierpijn,
hoofdpijn of een verhoogde hartslag? Of misschien zorgde het ervoor

dat geen zin meer had in je werk, dat jij je onveilig voelde of dat jij je
minder goed kon concentreren?

5) Formuleer jouw persoonlijke grenzen in deze situatie. Bijvoorbeeld:
“Ik wil niet dat iemand mij ongevraagd aanraakt”. Kijk in de spiegel en

zeg jouw grenzen hardop tegen jezelf. Zorg dat jij ze helder en duidelijk
voor jezelf hebt.

6) Deel jouw grenzen met 1 of 2 collega ('s) die je vertrouwd. Ga hier
samen over in gesprek en help elkaar om ieders grenzen te bewaken.

97
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DATUM:

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE?

3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIUVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.

1

29



3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
DATUM: BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIJVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND 4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE? 1
2
3
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3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
DATUM: BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIJVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND 4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE? 1
2
3

102 103



3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
DATUM: BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIJVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND 4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE? 1
2
3

104 105



3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
DATUM: BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIJVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND 4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE? 1
2
3

106 107



3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
DATUM: BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIJVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND 4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE? 1
2
3

108 109



3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
DATUM: BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIJVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND 4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE? 1
2

110 m



3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
DATUM: BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIJVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND 4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE? 1
2
3
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3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
DATUM: BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIJVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND 4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE? 1
2
3
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3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
DATUM: BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIJVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND 4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE? 1
2
3
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GRENZENVISUALISATIE

Met deze opdracht ga je in gedachte terug naar één situatie in

de afgelopen maand wanneer jij je onveilig of onprettig voelde.
Je gaat voor jezelf bepalen waar jouw grens lag in deze specifieke
situatie en hierover in gesprek met je collega('s).
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1. REFLECTIE
Denk terug aan een situatie tijdens werk waarin je te maken had

met een onprettig gevoel. Dit kan van alles zijn, zowel onveilig
gedrag als werkdruk. Schrijf op wat dit moment was en hoe jij je
toen voelde. Wat deed dit moment met je? Was jouw grens fysiek
of mentaal bereikt? Of misschien wel allebei?

2. PERSOONLIJKE GRENZEN
Ga bij jezelf na op welk specifiek moment jouw grens bereikt was

in deze situatie. Door welke actie liep jouw spreekwoordelijke emmer
over? Wat was jouw eerste reactie op deze situatie? Bijvoorbeeld: je
werd gespannen en sloot jezelf af, je bent direct het gesprek aange-
gaan of je vroeg om hulp van anderen.
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3. VISUALISATIE

Ga jouw persoonlijke grenzen op zo een manier visualiseren dat het
je helpt om deze grenzen te bewaken. Denk bijvoorbeeld aan een
tekening, een specifiek symbool, een foto of een ander beeld wat
voor jou werkt. Het brein is veel sneller met beelden dan met
woorden, waardoor we met een beeld ook sneller onze emoties en
gemoedstoestand kunnen controleren. De volgende keer dat je in
een vervelende situatie komt, denk je terug aan jouw beeld en
herinner je jezelf aan jouw grenzen.het gesprek aangegaan of je
vroeg om hulp van anderen.

4. COMMUNICATIE

Deel jouw visualisatie met je collega’s en geef aan waar jouw
grenzen liggen. Ga hier met elkaar over in gesprek in een open en
veilige sfeer. Leer van elkaar en moedig elkaar aan om persoonlijke
grenzen te bewaken. Alleen wanneer collega’s weten wat jouw
persoonlijke grenzen zijn, kunnen ze deze respecteren.
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3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
DATUM: BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIJVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND 4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE? 1
2
3
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3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
DATUM: BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIJVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND 4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE? 1
2
3

124 125



3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
DATUM: BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIJVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND 4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE? 1
2
3
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3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
DATUM: BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIJVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND 4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE? 1
2
3
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3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
DATUM: BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIJVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND 4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE? 1
2
3
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3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
DATUM: BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIJVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND 4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE? 1
2
3
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3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
DATUM: BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIJVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND 4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE? 1
2
3

134 135



3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
DATUM: BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIJVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND 4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE? 1
2
3
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3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
DATUM: BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIJVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND 4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE? 1
2
3

138 139



3) WAT ZOU JE ANDERS WILLEN DOEN ALS EEN VERGELIJK-
DATUM: BARE SITUATIE ZICH IN DE TOEKOMST VOORDOET?
BIJVOORBEELD OM JE GRENZEN BETER TE BEWAKEN OF
JEZELF TE BESCHERMEN.

1) HOE WAS JOUW (WERK)DAG VANDAAG?

2) IS ER VANDAAG EEN SITUATIE GEWEEST DIE UITDAGEND 4) SCHRIJF DRIE DINGEN OP WAAR JE DANKBAAR VOOR BENT.
OF MOEILIJK VOOR JE WAS? ZO JA, HOE VOELDE JIJ JE
TIJDENS DEZE SITUATIE? 1
2
3
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DIT IS MIUN GRENS @ 2. HERKEN JE GRENSMOMENT

Het is belangrijk om te weten waar jouw grenzen liggen. In dit
dagboek heb je verschillende oefeningen gedaan om jouw grenzen
te bepalen. Zorg dat je een overzicht hebt van jouw grenzen in
verschillende situaties op het werk.

)
iS]
E~
S
o
=
~

Je persoonlijke grenzen bepalen is erg belangrijk. Maar je moet ze
ook kunnen én durven aangeven bij anderen om je heen. Gelukkig

kun je grenzen aangeven leren. Hoe vaker je het doet, hoe beter
het zal gaan.

Vervolgens is het goed om te herkennen welke fysieke signalen je ervaart
wanneer jouw grenzen worden overschreden. Ga na wat jij in je lijf voelt als
iemand over je grenzen heen gaat. Een kriebel in je buik, spanning in je lijf

of een onrustig gevoel bijvoorbeeld. Er is vast iets waaraan jij in je lijf merkt

dat een situatie niet oké is.
1. ANALYSEER JE MOEITE MET GRENZEN

De eerste stap in het leerproces is herkennen in welke situaties je

het lastig vindt om jouw grenzen aan te geven en bij jezelf na te
gaan waarom dit zo is.

Denk aan een situatie in de afgelopen maand waarin iemand over jouw
grenzen heen ging en je er niets van durfde te zeggen. Geen situatie

meegemaakt? Blader dan terug door de eerdere opdrachten en pak hier
een situatie uit.

Wie was deze persoon? Waarom ging deze persoon over jouw grens heen?
Waarom heb je op dat moment niet aangegeven dat je grens werd
overschreden?
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3. GEEF JE GRENS AAN

Er zullen zich altijd situaties voordoen waarin jouw grenzen worden
overschreden. Op dat moment is het aan jou om de grens te
trekken. Niet alleen in je hoofd, maar ook door het uit te spreken.Zorg
dat je zo snel mogelijk uitspreekt wanneer iemand over jouw
grenzen heen gaat. Geef duidelijk aan waarom dit voor jou over de
grens ging en welk gedrag deze persoon beter kan tonen.

DE VOLGENDE TIPS KUNNEN JE HELPEN BIJ HET AANGEVEN
VAN JE GRENZEN:

Praat vanuit de ‘ik’-vorm..". Dus ‘Ik vind het vervelend dat.." of
‘lk ervaar dat...".

« Vraag om een time-out wanneer je geémotioneerd raakt. Anders komt je
boodschap er vaak niet helemaal uit zoals jij deze in je hoofd hebt.

+ Gebruik de 1:21-methode. Dat is een een manier van communiceren
waarbij je ook rekening houdt met het gevoel van de ander. Begin met
een ‘ik’-zin over wat er in jou omgaat. Bijvoorbeeld, ‘ik voel dat..” of ‘ik
merk dat’. Daarna leef je je in de ander (persoon 1) in, bijvoorbeeld met
“ik begrijp dat jij..". Vervolgens houd je het weer bij jezelf en vat je jouw
grens samen: “dat neemt niet weg dat..” of “kortom...".

* Let op je lichaamstaal. Zorg dat je stevig staat of zit met je rug recht en
je schouders naar achteren. Zo zet je je woorden kracht bij.

Denk terug aan de situatie die je zojuist hebt beschreven. Hoe had je hier
je grens beter aan kunnen geven? Of hoe had je jouw reactie nog daad-
krachtiger kunnen maken?

4. OEFENEN, OEFENEN, OEFENEN

De volgende keer wanneer er een onprettige situatie voorkomt en
bijvoorbeeld een collega over jouw grenzen heen gaat, denk je
terug aan de eerste drie stappen. Ga na waarom iemand jou een
onprettig gevoel heeft gegeven, denk terug aan jouw persoonlijke
grenzen en geef je grens vervolgens duidelijk aan. Het gaat mis-
schien niet in één keer goed, maar hoe vaker je het oefent,

hoe beter het zal gaan.

Herinner jezelf eraan dat jij het recht hebt om persoonlijke grenzen
voor jezelf te stellen en deze te bewaken.
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