Logboek 'grenzen verkennen'
Houd de komende weken een logboekje bij waarin je minimaal 3 situaties beschrijft waarin voor jouw gevoel jouw eigen grenzen werden overschreden. Beschrijf, bijvoorbeeld in het schema hieronder:

· De situatie: wat gebeurde er precies? Wat was de context?

· Wat was de trigger, wat lokte uit dat je grens werd overschreden?

· Jouw reactie: wat deed jij? Wat zei je, hoe handelde je?

· De reactie van de ander: wat deed die? Wat zei hij/zij, hoe handelde hij/zij?

· Welke grens werd voor jou overschreden? (Ging het om bijv. een fysieke grens, integriteitsgrens,  fatsoensnorm, gedragsnorm, werd er een te groot appèl op je gedaan, etc.)  

· Overschreed jij zelf die grens of deed de ander dat?

· Welk gevoel gaf dat jou/wat gebeurde er met jou? Denk daarbij niet alleen aan emoties (verontwaardiging, boosheid, verdriet, etc.) maar ook aan fysieke gewaarwordingen (bijv. dichtgeknepen keel of misselijk gevoel in je maag).

· Reflecterend op de situatie: wat had je zelf anders kunnen doen, waardoor je grens misschien niet zou zijn overschreden? (Als dit te lastig is, kunnen we dit ook tijdens de sessie samen bespreken.)

Als je de komende weken geen situaties tegenkomt waarbij jouw grens werd overschreden, beschrijf dan 3 (werkgerelateerde) situaties uit het verleden waarin dat wel het geval was.

 1.
	Datum gebeurtenis:
	

	Wat gebeurde er (context en trigger):
	

	Mijn reactie:
	

	Reactie ander:
	

	Welke grens werd overschreden:
	

	Wie overschreed de grens:
	

	Wat deed dat met mij:
	

	Wat had ik anders kunnen doen?
	


2.
	Datum gebeurtenis:
	

	Wat gebeurde er (context en trigger):
	

	Mijn reactie:
	

	Reactie ander:
	

	Welke grens werd overschreden:
	

	Wie overschreed de grens:
	

	Wat deed dat met mij:
	

	Wat had ik anders kunnen doen:
	


3.
	Datum gebeurtenis:
	

	Wat gebeurde er (context en trigger):
	

	Mijn reactie:
	

	Reactie ander:
	

	Welke grens werd overschreden:
	

	Wie overschreed de grens:
	

	Wat deed dat met mij:
	

	Wat had ik anders kunnen doen?
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