Voor wie?

Leerkrachten,

onderwijsassistenten, intern ®1J DE TRAINING
R ————

begeleiders, mentoren, = =

teamleiders, B d‘t (Y P
Administratief medewerkers =
iedereen die veel contact h m(:, n 3 rens o
ouders, leerlingen en collega's. /4 —————
Welkom! 4

Misschien herken je dit.

Je agenda zit eigenlijk al vol...... maar toch hoor je jezelf {e
En laterdenk je: Waarom heb ik dat eigenlijk gedaan?
Je bent niet de enige. Veel onderwijsprofessionals vinden grerizepfstellen lastig.

Niet omdat ze niet duidelijk willen zijn. Maar omdat ze betrokken zijn.‘ Q
En juist die betrokkenheid maakt het soms moeilijk om op tijd nee te zegg

In deze training leer je hoe je vriendelijk én duidelijk kunt zijn.

Een ouder vraagt nog heel even iets. 0
Een collega vraagt of jij het kunt overnemen. o
/Ja hoor.

Zonder schuldgevoel.

v



Dit is mijn grens.

De kunst van begrenzen Vriendelijk. Duidelijk. Professioneel.

Leer grenzen stellen zonder schuldgevoel, strijd of uses.
/.é%

Nee zeggen en grenzen aangeven is ontzettend lastig. Ve n
weten ook niet waar hun grens ligt. Nadat je jouw grens hebt

aangegeven begint de echte uitdaging pas: als de ander dair een /</ &

reactie op geeft.

Door juist dat te oefenen, krijg je vaardigheden die je de volgende dag %
al kan gebruiken in gesprekken met ouders, collega's en leerlingen. Dat ° /7/

maakt deze training praktisch en direct toepasbaar.
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Module 1 Waarom vinden we begrenzen zo moeilijk? of

Leerdoelen:

*Begrijpen waarom je soms te snelja zegt;
*herkennen van jouw eigen valkuilen;

*ontdekken dat een grens stellen niet onvriendelijk is;
*inzicht krijgen in situaties waarin jij jezelf voorbijloopt.

Grenzen stellen is geen afwijzing \Q{I r.
= ander te

Het is een manier om goed voor jezelf
zorgen.

Want iemand weet pas waar hij aan toe is...
als jij duidelijk bent.

VoY

.....

Waarom zeggen we zo vaak ja?

De meeste mensen zeggen niet ja omdat ze daar
bewust voor kiezen.

Vaak gebeurt het automatisch.

Bijvoorbeeld omdat je:

*aardig gevonden wilt worden;
*niemand wilt teleurstellen;
sconflicten wilt voorkomen;
*behulpzaam bent;

*denkt dat het erbij hoort;

*bang bent voor een negatieve reactie.

Vaak merk je pas later dat je eigenlijk nee had
illen zeggen.

.



Herkenbare situaties

Welke herken jij?

7 -
[J Een ouder spreekt je aan terwijl je eigenlijk pauze HﬁK,E-—————'NBAAR O] Eon cuer 5@@1 \

hebt. \ Je eigenlijk pauze hebt
(] Een collega vraagt of jij iets
kunt

overnemen,

~
[J Een collega vraagt of jij iets kunt overnemen.
© Je leest 's avonds nog “even” je mail.
L1 "
[JJe leest's avonds nog eve je mail. O % et

0] Je zegt "o, terwil je hoofd

[JJe neemtwerk mee naa eigenlijk “nee” roept.
L] Je voelt je sduddxg als je een
[J1Je zegt "ja", terwijl je hoofd eige l| roept \ s 7 \ '/

[JJe voelt je schuldig als je een verzoek a



Oefening 1 De Ja-meter [ p——— ?“
= TI3D VOOR... <

Gebruik het werkblad op de volgende sheet en vul de situaties in. f? EEN OEFENING!
/0\ AVE
S

Nabespreking met jouw team of denk erin je eentje over na:
Vraag jezelf af:

*Wanneer zeg ik automatisch ja?

*Welke situaties kosgen mij de meeste energie? Waarom is begrenzen eigenlijk belangrijk?
*Wat valt mij op? Als je steeds over je eigen grenzen gaat:

*raak je vermoeider;
word je sneller geirriteerd;
*ga je kortaf reageren;

/4. F
@ *maak je meer fouten;
0/ *houd je minder plezier in je werk.
O ® | Grenzen beschermen dus niet alleen jou.
/ Ze beschermen ook de kwaliteit van je werk.

./)/



MODULE 1 - WAAROM VINDEN WE BEGRENZEN Z0 MOEILIJK?

-~ DE JA-METER =

Hoe vaak zeg jij automatisch “ja"?

We zeggen vaak “ja” terwijl we eigenlik “nee” voelan
MMvaﬂM,mMﬂnM&,,«m&n\m&nm.
geen gedoe willen of niet telewr willen stellen.

Deze lijst helpt jo ontdekken waar jj te snal “jo* regt

Wat i kunt doen:
1 Lees iedere situatie.
2 Hoe vank zeg Jij in deze s
3. Geef een cijfer: 1 = bijna
& Wees eerlifk naar jezelf. Het (s

Sttuatie

Je halpt, tarwil jo ol over jo to-do ljet heen =L
fan college woagt jo am iats over te namen. T 2o ttamt in met iete, terwil jo o sigenlik geen e in habd
Je werdt gevrongd om wtra token erbs te doen 13 Je meldt jo non voor sctiviteten wmor jo gesn tid voor hait

1 } ¥

2

, Q

§ Je Bleft toch helpen, terwih het niat jouw tock s )| M Je vindt het mosik om nse te zeggen

5. Ju schuift je pause sp om iamand anders ta helpen 0 15.&-.9';.'-@,&;%'”‘—...‘1
6

J

&

E

0

Tan suder waogt om wls, teresd Jy geen Ul habt

hu.wwuum*nmuupn

", taneif Jo anergie ol op ]
om e elgen planning le bewahen. ]
sonder erwver na te denken. < )

Ju reageart ‘s avonds of in hat weekend op barichten Sypintin s

RADERE M 1. Je zegt “ja". ook ol veel je Writatie of weerstand.
Je wilt miemend teleurstalien

Ju sagt “ja" omdat je denkt: "Het hosrt erbij®

Je zegt “ja” omdat je bang bent voor gedse.

'W‘f Tel je score op: Reﬂeclu:
| ©20-40 = o segt messtal nea wvannesr het modig &
‘ S M0 = e sagtivees e el Ju
©61-80 = Jasegt vack ju, ook als hat ju energie Keat
©81-100 = Jo segh bijna sibjd . Tid am Wat zou or veranderen ole jo hier ,mu-\uu-c‘u\?

l J* grenzen te (harlontdebicen!

le*l. Pluim ® Vriendelije  Duidelijk Professioncel 9




Hoe merk je dat je grens dichterbij komt?
ledereen heeft een eigen grensalarm.

Bij de één begint dat met hoofdpijn.

Bij de ander met irritatie.

Of juist met steeds ja blijven zeggen.

Je grensalarm bestaat uit drie onderdelen.

1. Jelichaam Herken je dit?

2. Je gedachten, ook je gedachten veranderen.

«lk moet nog zoveel.

Ik heb nergens tijd voor.
*Waarom vraagt iedereen mij?
|k kan niemand teleurstellen.
*Nog even volhouden.

|k red het wel.

*lk heb geen keuze.

Welke gedachte hoor jij vaak als je druk bent?

egespannen schouders;
*hoofdpijn;

*slecht slapen;
svermoeidheid;
*snellerademen;

*hartkloppingen; // i
*zuchten;
*buikpijn. @ :

Welke drie signalen herken jij het meest?

3. Je gedrag
Ook je gedrag verandert. Misschien:
sreageer je kortaf;
sstel je dingen uit;
*werk je door tijdens pauzes;
*neem je werk mee naar huis;
-vergeetje dingen;

je sneller "ja";

:Je jeterug
herken jij?




Oefening 1 Mijn Grensalarm, gebruik het werkblad op sheet13

Oefening 2 Mijn persoonlijke stoplicht (gebruik het werkblad op sheet 14)

L Groen @ Rood

Hoe merk ik et goed gaat? Ik ben over mijn grens.
Bijvoorbee Bijvoorbeeld:

*Ik heb ener |k ben uitgeput.

|k reageer kortaf.

*lk lach veel. é *lk slaap slecht.
Ik heb overzicht. E *lk heb nergens meer zinin.

__ Oranje

Mijn eerste waarschuwingen. /0
Bijvoorbeeld: /
|k vergeet dingen.

+lk ga haasten. %

|k word sneller geirriteerd. /7
*lk sla pauzes over.

i®

)

= TIJD VOOR... =

EEN OEFENING!
- @ -

-
’

-
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NI ) MODULE 2 - GRENZEN HERKENNEN

T = GRENSALARM -

lampje branden?
" Leer e signalen Wanneer gaat bij mij het lampje branden? ®
Wackannise. Grenzen worden vaak overschreden zonder dat we het direct doorhebben.
L L J ) Ons lichaam, onze gedachten en ons gedrag geven dan signalen.

Hoe cerder je deze signolen herkent, hoe eerder je kunt bisturen.
( Hoe vaak harken jj dit by jeaalf?

LICHAAM Nooit Soms Regelmati Veak Bina altid
* Hoofdpyn of nei-/schouderpin

|

Ik wark doer tydens passe: 5
Ik ben sneller geirribeerd : ) [
nm-.w,um .
u!nllllul.' 4
Ak minder geduld | [

2. Myn persoonlike grenssignalen 3 Wat vertallen dere signalen

Welka drie signalen horken 5j hat mecst by jeself? wn,a-n-u..,.hm‘...,u.‘..,.. doen o o b of mosrdere signalen havkant? Mm. et stap
o Wennaer gu & dit doen?
° Wat wil & veerkemen? Wt @ o eerte fiap om beler naer je grens (e lustoren?

W ban my haarky halpen?

(3]
leh Pluun ® Je mag vriendelijk zijn. Voor ean ander én voor jezelf ® ,



1. Wees duidelijk / 3. Geef geen tien excuses

Hoe meer uitleg...
hoe groter de kans dat de ander gaat onderhandelen.

Niet: Misschien lukt het wel...
Wel: Dat lukt vandaag niet.

®
2. Houd het kort O/

Niet: Sorry, want eigenlijk...
Wel: Dat past vandaag niet.

4. Bied alleen een alternatief als jij dat wilt

Bij?eeld:
]
Van BAQ het niet. Morgen kijk ik er graag naar.

Niet omdat het moet. Maar omdat jij daarvoor kiest.



Situatie 1 @ - ]‘(
Een ouder komt na schooltijd. /k heb nog €én klein vraagje. fe r Q i

<} :
g/l R O%

Grenzeloze reactie: Kom maar,

Duidelijke reactie: Ik wilu g

afspraak. Zullen we een mom

eldep. Op ditmoment heb ik een andere
nt n%

Kun jij mijn surveillancedienst overnemen?

Situatie 2 @ Situatie 3
Een collega vraagt: 0/ Een ouder mailtom 22.30 uur.
’ Grenzeloze reactie: direct antwoorden.

Grenzeloze reactie: Ja hoor. /
Duidelijke reactie: De mail de volgende
Duidelijke reactie: Dat lukt mij vandaag niet. .wﬁ?eantwoorden.



JE TI3D VOOR... ! ‘ c/’

Oefening 1 ‘ ;
Vriendelijke grenszinnen, gebruik het werkblad op sheet 24 |EEN OEFENING! | -
Formuleer jouw eigen zinnen ‘,. /_O ——
Oefening 2 Grens of gunst? Gebruik het werkblad op sheet 25 Oefening 3 Durf het stil te laten zijn
Veel mensen vullen een stilte direct op.

Vraag: Doe ik dit...0 @ etwil?

/ Bijvoorbeeld:
Of Nee...eh...want...misschien...

omdat ik het gevoel heb dat het moét Oefen eens met:

0/ Dat lukt vandaag niet.
L
(// En...stil zijn.
: Laat de anderreageren.
.

/
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