Ovning

Sdtta erinser

Att bli bra pd att sdtta granser dr viktigt for att skydda din mentala och
fysiska hdlsa. Kanske ar det extra viktigt just under smébarnsdéren. Genom
att saga nej till ndgot som inte kanns ratt, visar du respekt for b&de dig sjalv
och for dina behov. Granser hjalper till att skapa balans i relationer, minska
stress och forebygga utbrandhet. Det ger dig ocksd mer tid och energi att
fokusera p& det som verkligen betyder ndgot for dig.

Kanske kanner du igen dig i ndgon av foljande situationer?

| arbetslivet
- Du accepterar extra arbetsuppgifter utan att sdga nej, dven nar
arbetsbelastningen redan ar hog.

- Du undviker att satta granser for olampligt beteende, som att bli avbruten
I moten eller ta pé sig uppgifter som andra ldmnar ifrén sig.

Familj och nara relationer

- Du satter andras behov framfor dina egna, t.ex. prioritera partnerns eller
barnens. Din egentid eller tid for dterhamtning “blir om den blir”.

- Du har svart att saga nej till familjemedlemmars krav eller forvantningar.

Vanskap och sociala sammanhang

- Du gdr med pé& planer eller att gora tjdnster trots att det kanns obekvdmt
eller tidskravande.

- Du undviker att saga ifrédn om en van eller bekant behandlar dig
respektlost.

Samhalls- och kulturspecifika situationer
- Du undviker konflikter eller sager ja till krav av radsla for att uppfattas som
“otrevlig,” “kravande” eller “for stark.”



Skrivovning
| de har situationerna skulle jag behova bli battre pd att satta granser

jag kan absolut hjilpa dig, men jag ska gora klart det jag hdller pd med

forst.



