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6. Att saga nej — och ja

Stressiga perioder kan ibland kAnnas ensamma, och relationer tenderar att glida ner i
prioriteringslistan. Men fa saker i livet &r viktigare an halsosamma relationer nar vi ar

stressade.

| den har lektionen fokuserar vi p& granser och kommunikationsféormaga — grunden till
bade aterhamtning och halsosamma relationer.

Lar dig mer om:

o Att sdga nej— och ja
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e Sunda relationer
o Ja-fallan

+ Dina gréanser

Du behover:
¢ 25 minuter

¢ Penna och papper

Sunda relationer

Nar livet ar stressigt hander det ibland att vi later relationer rinna ut i sanden. Men
relationer ar viktiga.

Den storsta kallan till stress pa jobbet ar for mycket att gora, men relationer ar ocksa
avgorande.
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Faktum &r att bra relationer pa jobbet (och i allmanhet) inte bara kan minska vara
stressnivaer.

Goda relationer har ocksa visat sig starka vart immunférsvar och till och med ha positiv
inverkan pa vart DNA.

Ja-fallan
Nar vi ar stressade ar det vanligt att vi anda sager ja till for manga saker.

Men vi gor det anda. Av olika anledningar. Hoga krav pa oss sjalva. Radsla for att missa
nagot. Svarigheter att hantera att andra blir arga eller besvikna.

Formagan att sdaga nej ar en viktig fardighet. Trots att det kan kannas laskigt och ovant,
sa kan vi behova saga nej for att ta hand om oss — sarskilt nar vi ar stressade.

Men det hander ofta att vi undviker det. Eller blir arga nar nagon ber oss om nagot som vi
inte vill eller orkar.

Vanliga fallor

Undvikande eller aggressivitet ar vanliga fallor nar vi kommunicerar med manniskor i
var narhet.

Nar vi undviker brukar vi lata bli att sdga nagonting, ga darifran eller halla med — bara
for att slippa en konflikt. Och nar vi blir valdigt arga kan vi till och med upplevas som
aggressiva.

Bade undvikande och ilska kan ibland fungera pa kort sikt, men blir oftast inte sarskilt bra i
langden.

Ett effektivare satt att kommunicera ar oftast att agera med lugn och tydlighet.
Det innebar till exempel att:

e Prata i normal samtalston.

e Behalla avslappnad och stadig 6gonkontakt.

e Vara beskrivande snarare &n anklagande nar du tar upp ett problem.
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Video: Att sdga ja men mena nej

https://res.cloudinary.com/twentyninek/video/upload/q_auto,t_global/v1622488787/Hantera
Stress Adult/attsdgajaochnej_06vning2_euxzpo.mp4

Séaga nej
Har ar nagra rad som kan vara anvandbara om du vill 6va pa att saga nej:

« Inled med ett tack, och sedan ett nej: "Ah, det Iter roligt. Tack fér att du bjuder mig!
Tyvérr kan jag inte komma.”

e Om du ar osaker, be om lite betanketid: "Funkar det om jag svarar imorgon?"

» Forsok vara arlig istallet for att dra en vit logn: "Ah, tack for att du fragar, det verkar
sp&nnande, men jag kdnner inte riktigt fér det just nu".

Undersok vad du vill

En anledning till att vi inte satter granser ar att vi ibland inte sjalva vet vad vi vill. Sa vi
gor det som andra foreslar. Ett viktigt steg ar darfor att undersoka vad du vill.

S4, nu ar det upp till dig. Du ska fa blicka inat och fundera pa ett omrade dar du skulle vilja
satta tydligare granser.

Ovning
Skriv ned dina svar.

1. Tank pa en situation dar du sa ja till nagot fast att du egentligen inte ville. Beskriv
vad som hande och om det hindrade dig fran att géra nagot annat som du tycker ar
viktigt.

2. Forsok att tanka pa en situation eller ett omrade i ditt liv dar det skulle vara till hjalp for
dig att saga nej. Gor konkreta planer for hur du vill svara nar du far fragan.

3. Om du sager nej till det har, vilka andra saker skulle du kunna saga ja till istallet?

Video: Att behdva saga nej
https://res.cloudinary.com/twentyninek/video/upload/q_auto,t_global/v1622488770/Hantera
Stress Adult/attsdganejochja_0vningl_k99cc4.mp4
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https://res.cloudinary.com/twentyninek/video/upload/q_auto,t_global/v1622488787/Hantera%20Stress%20Adult/attsa%CC%88gajaochnej_o%CC%88vning2_euxzpo.mp4
https://res.cloudinary.com/twentyninek/video/upload/q_auto,t_global/v1622488770/Hantera%20Stress%20Adult/attsa%CC%88ganejochja_o%CC%88vning1_k99cc4.mp4

Andningsankaret

Innan du gar vidare, prova den har meditationen. Den kan hjélpa dig bli mer narvarande
i stunden och samtidigt férbereda dig for ndsta steg i lektionen.

Tryck pa play-knappen for att satta igang.

https://storage.googleapis.com/k-org-
879a8.appspot.com/audio/self_compassion_sv/Andningsankaret.mp3

Att sdga ja

Precis som vi behover 6va pa att saga nej till vissa saker, behover vi saga ja till saker vi vill
gora och mar bra av. Till sakerna som spelar roll i langden.

Nar vi ar stressade ar det latt att vi automatiskt sager nej till saker som egentligen skulle
kunna ladda vara batterier, som att ta lunchrast, en promenad med en van, trana, eller
sociala aktiviteter.

Undersok vad du vill

Ditt nasta steg ar att underséka vad du faktiskt vill i situationer dar det kan vara latt att
saga nej, fast du egentligen vill sdga ja.

S34, lat oss titta inat igen. Den har gadngen, se om du kan hitta ett omrade déar det skulle
vara bra for dig att sdga ja oftare.

Ovning
Skriv ned dina svar.

1. Tank pa en situation dar du sa nej till nagot trots att det var en aktivitet som
formodligen skulle ha laddat dina batterier pa lang sikt.

2. Beskriv vad som hdnde och hur det paverkade dig.

3. Gor en plan infor nasta gang du hamnar i en liknande situation. Hur kan du paminna
dig sjalv om att det har ar nagot du tycker ar viktigt, ndgot du egentligen vill séaga ja
till?
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https://storage.googleapis.com/k-org-879a8.appspot.com/audio/self_compassion_sv/Andningsankaret.mp3

Sammanfattning
Bra gjort, du har nu gjort klart Att saga nej — och ja!

| den har lektionen har du gjort en plan for hur och nar du ska saga ja till nagot som ar
viktigt for dig pa lang sikt. Det kan hjalpa dig att minska kanslor av stress och fa dig att ma
battre.

Du har aven fatt Ova pa att satta granser och saga nej — antingen for att du inte vill géra
nagonting, eller for att ditt schema redan ar fullt.

Du &r nu redo for ndsta steg — att dela med din grupp.

Kom ihag fragorna:

1. En situation i ditt liv dar du sade ja till nagot fast du egentligen inte ville, och som
kanske hindrade dig att géra ndgot annat som du tycker ar viktigt.

2. En situation i ditt liv dar det skulle vara bra for dig att saga nej, och hur du kan sdga
nej.

3. Dina tankar kring vad detta nej skulle hjélpa dig att saga ja till fér andra saker.
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