Oefening 7: Uw verschillende levensrollen.
Duur 10 minuten
In aanvulling op de vorige oefening kunnen we stellen dat u in elke categorie een rol vervult. Op het moment dat u zich gestrest voelt kan het zijn dat u door al uw rollen tezamen wordt overweldigd. 
Voelt u zich uitgerekt door uw levensrollen? Heeft u de behoefte om uw grenzen te herdefiniëren of op te geven? Deze tool helpt u om uw levensrollen te verduidelijken en grenzen te verleggen en uw beperkingen te begrijpen.
De oefening:
Benoem de rollen in uw leven (als voorbeeld: moeder, partner, dochter, voorzitster bridgevereniging, ontwerpster etc.).
Vul de 1e cirkel huidige situatie op de volgende blz. Verdeel de rollen en geef het aandeel in grootte weer. Hoe groter het stuk, hoe belangrijker het is. Zie het onderstaand voorbeeld.
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Zoals u uw rolverdeling nu ervaart:ik
















Bent u verrast? Heeft u ruimte voor uzelf gemaakt?
Als u grenzen wilt stellen aan één of meerdere rollen doe de oefening dan nog een keer op de volgende blz. en maak de tekening zoals u de rollen verdeeld zou willen hebben.


[bookmark: _GoBack]Zoals u uw rolverdeling graag zou willen hebben:


















Welke acties gaat u nemen indien de gewenste situatie sterk afwijkt van de huidige situatie?
[bookmark: Text25]Actie 1:      
[bookmark: Text26]Actie 2:      
[bookmark: Text27]Actie 3:       

