[bookmark: werkblad-grens-bereikt][image: ]Werkblad – Grens bereikt!
Naam: ____________________________________
Datum: ____________________________________
[bookmark: mijn-onzichtbare-grens]1. Mijn onzichtbare grens
Grenzen zijn niet altijd hetzelfde. Ze kunnen veranderen door wie, waar, wanneer en hoe.
Vul in:
[bookmark: X682a73708039b5979ba1faa1936d5edd246f115]Bij deze persoon mag iemand dichtbij komen:
………………………………………………………………………….
[bookmark: X242fbf8e858afc05941d978ff4a1df3948c8168]Bij deze persoon wil ik juist meer afstand:
………………………………………………………………………….
[bookmark: een-grens-kan-voor-mij-veranderen-als]Een grens kan voor mij veranderen als:
………………………………………………………………………….
[bookmark: mijn-grensalarm][image: Man silhouet]2. Mijn grensalarm
Hoe merk jij dat iets niet goed voelt?
Zet een kruisje bij wat bij jou past en geef aan waar je dit in je lijf merkt.
· Warm hoofd
· Spanning in je schouders
· Ik word stil
· Ik ga lachen uit ongemak
· Ik voel spanning in mijn buik
· Ik word boos
· Ik wil weg
· Mijn hart gaat sneller
· Ik kijk weg
· Ik voel spanning in mijn lichaam
· Ik weet even niet wat ik moet zeggen
· Anders, namelijk:
………………………………………………………………………….
[bookmark: mijn-belangrijkste-alarmsignaal-is]Mijn belangrijkste alarmsignaal is:
………………………………………………………………………….

[bookmark: waar-ligt-jouw-grens]3. Waar ligt jouw grens?
Lees de situatie.
[bookmark: situatie-je-telefoon]Situatie: je telefoon
1. Een vriend vraagt welke telefoon je hebt.

1. Die vriend vraagt of hij hem even mag bekijken.

1. Hij opent een app.

1. Hij leest een bericht.

1. Hij stuurt namens jou iets.

1. Jij vraagt hem te stoppen, maar hij gaat door.
[bookmark: bij-welke-stap-ligt-jouw-grens]Bij welke stap ligt jouw grens?
Mijn grens ligt bij stap: __________
Waarom daar?
………………………………………………………………………….
………………………………………………………………………….

[bookmark: kies-nog-één-situatie]Kies nog één situatie
[bookmark: situatie-a-grapjes]Situatie A – Grapjes
1. Iemand maakt één grapje over jou.

1. De grap wordt nog een keer gemaakt.

1. Anderen gaan meelachen.

1. Je zegt dat je het niet leuk vindt.

1. De grap blijft doorgaan.
Mijn grens ligt bij stap: __________
[bookmark: situatie-b-fotos]Situatie B – Foto’s
1. Iemand maakt een foto van jou.

1. Je ziet dat de foto niet mooi is.

1. De foto wordt in een groepsapp gezet.

1. Anderen sturen hem door.

1. Jij vraagt om hem te verwijderen, maar dat gebeurt niet.
Mijn grens ligt bij stap: __________
[bookmark: situatie-c-spullen]Situatie C – Spullen
1. Iemand vraagt iets te lenen.

1. Diegene pakt het zonder te vragen.

1. Je vraagt het terug.

1. Diegene maakt er een grap van.

1. Je krijgt het nog steeds niet terug.
Mijn grens ligt bij stap: __________

[bookmark: mijn-afstandsbediening]4. Mijn afstandsbediening
Denk aan een situatie waarin iemand over jouw grens dreigt te gaan.
[bookmark: pauze]⏸ PAUZE
Wat voel of merk ik?
………………………………………………………………………….
[bookmark: zeg-het]🗣 ZEG HET
Wat kan ik zeggen?
………………………………………………………………………….
[bookmark: herhaal]🔁 HERHAAL
Hoe kan ik dezelfde grens duidelijk herhalen?
………………………………………………………………………….
[bookmark: stop]⏹ STOP
Wat kan ik doen als iemand niet luistert?
………………………………………………………………………….

[bookmark: de-kapotte-plaat]5. De kapotte plaat
Soms hoef je niet steeds opnieuw uit te leggen waarom je iets niet wilt.
Kies één zin die jij zou kunnen blijven herhalen.
· Nee, dat wil ik niet.
· Stop daarmee.
· Ik meen het.
· Ik doe hier niet aan mee.
· Ik heb al nee gezegd.
· Mijn eigen zin:
………………………………………………………………………….
[bookmark: Xddc6cc70f505cfdafae32d05c3103e622a2f9e1]Waarom kan steeds dezelfde zin herhalen handig zijn?
………………………………………………………………………….
………………………………………………………………………….

[bookmark: mijn-gebruiksaanwijzing]6. Mijn gebruiksaanwijzing
Maak de zinnen af.
[bookmark: Xbc24f591e50dcc14904db7ead59fc60612c58d4]Je merkt bij mij dat iets te ver gaat als…
………………………………………………………………………….
[bookmark: Xd5f7341f9b95abb7d29ee917b997589069c948d]Als ik serieus mijn grens aangeef, helpt het als anderen…
………………………………………………………………………….
[bookmark: een-grens-die-ik-makkelijk-aangeef-is]Een grens die ik makkelijk aangeef is…
………………………………………………………………………….
[bookmark: X7775eafe42b73f394414e753626b77c1e29f415]Een grens die ik soms lastig vind om aan te geven is…
………………………………………………………………………….
[bookmark: een-zin-die-goed-bij-mij-past-is]Een zin die goed bij mij past is:
………………………………………………………………………….

[bookmark: tot-slot]Tot slot
Wat wil jij van deze les onthouden?
[bookmark: X0a553c3f34d98caec431a654ef15b0643ce9cef]Mijn grens hoeft niet voor iedereen logisch te zijn om mijn grens te zijn.
Mijn belangrijkste inzicht:
………………………………………………………………………….
………………………………………………………………………….
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