Hur kan jag kommunicera tydligt
och satta sunda granser?

Sund kommunikation ar en viktig del av utbildning, arbete,
vanskap och professionell utveckling. Manga kvinnor har
svart att uttrycka obehag, stalla fragor, saga nej eller
kommunicera personliga granser eftersom de ar radda for
konflikt, avvisande eller att bli missforstadda.

Granser hjalper till att skydda emotionellt valbefinnande,
personligt utrymme, energi och en kansla av trygghet. Tydlig
kommunikation betyder inte att vara oforskamd eller aggressiv.
Det innebar att uttrycka behov respektfullt, lyssna aktivt och
forsta att alla fortjanar respekt.

Kvinnor kan uppleva situationer dar andra pressar dem till
obekvama samtal, overdrivet ansvar, kanslomassig manipulation
eller respektlost beteende. Att lara sig sjalvsakra
kommunikationsfardigheter kan hjalpa individer att kanna sig
mer sjalvsakra, tryggare och battre forberedda for professionella
och sociala situationer.

Assertiv kommunikation kan innefatta:

uttrycka asikter lugnt,

att saga nej utan skuldkanslor,

ber om fortydligande,

iInse personliga granser,

och bemota respektfullt samtidigt som man uppratthaller
granser.

e Varje person har ratt att koommunicera sina behov, skydda sitt
personliga utrymme och bli behandlad med respekt.
Halsosam kommunikation kan hjalpa manniskor att kanna sig
tryggare, mer sjalvsékra och mer respekterade i vardagen.

HERIZON-PROJEKTET

Tydlig kommunikation hjalper till att bygga
tryggare och halsosammare relationer.

Visste du?

Att satta halsosamma granser
kan starka sjalvfortroendet,
minska stress och stodja
sakrare relationer och
professionella interaktioner.

Reflexion

Finns det situationer dar du
har svart att siaga nej,
uttrycka obehag eller
kommunicera dina behov
tydligt?
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	Visste du?
	Att sätta hälsosamma gränser kan stärka självförtroendet, minska stress och stödja säkrare relationer och professionella interaktioner.
	Reflexion
	Finns det situationer där du har svårt att säga nej, uttrycka obehag eller kommunicera dina behov tydligt?

