Sd blir du

modigare

Milet med att lira dig ta konflikter ir att fi en verklig kontakt med dina
a de

behov och 6nskemil och inte vara ridd for att dri

em. Du lir dig vilk

egna
a

'I Ta reda p&
vad du vill

Néista gang du funderar pé off backa
eller dra dig undan en konflik - fundera
éver vad du kan och vill ha ut v den. Ar
det en vikiig fréga fér cig? Om du verkligen
Vet vad du vill och behéver blir det mycket
Iattare ot kommunicera och diiva din sok.
Gérduini en konflikt utan aff ha kontakt
med dina behov och Gnskningar sé kom-
mer samfalet/bréket férmodigen aft hand-
la om fel soker och leda i fel rikining. Det

& forst nér du vet vad du vill som du kan
anvanda den vilian som en drivkrat

fér aft uveckia din sjdiviespekt.

Utgé frén

3 dig sjalv
Det ér ofta Iattare off fram-
féra kritik om man gor det
utifréin sig sjéiv.

8&g: “Jag tycker inte om
den hér situctionen efter-
som jag behéver mer
struktur och ordning p&
Jjobbet. Dérfér skulle jag
Onska att vi téréindrade:

fér ot orka vara trev-
¥® % Iig har hemma, s&

kanske vi kan hjsipas &t lite
mer med hushdlissyssioma,
eller vad tror du?”

redskap du kan anvinda fr att komma vidare med det du tycker i viktigt. Med
enkla medel trinar du dig for att viga ta de konfliker du moter i vardagen,
lingden stir du upp for dig sjilv och i

fir din sjilvrespeke. Gor s hi
2 Trana péa
ait séga nej

Bérja fréina genom att séga ne) il clier
argumentera emot manniskor som du
kénner dig trygg med och i situationer dér
det infe stér s& mycket pé: spel. Kéinn effer
och préva dig fram med vilka *strider” du
véljer och hur du framér krifiken.
Sag: “Nej, det vil jag infe.”
Eller: “Jag har fakfiskt en helt
annan uppfatining om saken
&n du’ Kandes def obehag-
ligt? Blev néigon arg eller st
av din markering? Fémodiigen
kommer du snart aft mérka att
de reaklioner du fér av motparten
infe &r s farliga som du frodde.

Sva dig pd att verkligen lyssna och ta emot vad
andra séger - och ge kvitto pd det. Genom aktivt
lyssnande och bekrdftelse kan du & den andre att vilja
yssna helhjdirtat pé vod du sedan har aft séiga.
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