Satta granser
utan skuld

EN VAG TILL FRIHET OCH SJALVRESPEKT

Satta granser utan skuld - En
vag till frihet och sjalvrespekt

Introduktion

Att sétta granser ar en viktig del av vart valbefinnande och var sjilvkdnsla. Manga, sdrskilt
kvinnor, kanner skuld nar de sager nej, vilket kan leda till att de ofta sitter andras behov fore
sina egna. Att forsta och respektera sina egna granser ar en handling av sjilvrespekt och
egenmakt. I denna guide kommer vi att utforska hur du kan sétta granser utan att kanna skuld
och hur detta kan leda till en storre kinsla av frihet och inre trygghet.

Reflektionsdvningar

Ovning 1: Vad kanner jag nar jag sager nej?

Ta en stund och reflektera 6ver de kdnslor som uppstar nér du siger nej. Skriv ner dina tankar
och kanslor hér:

Ovning 2: Nar i livet larde jag mig att andras behov gar forst?

Fundera pa tidigare erfarenheter som kan ha format din uppfattning om att andras behov gar
fore dina egna. Skriv ner dina minnen och insikter hér:

Ovning 3: Hur kanns det i kroppen nar mina granser passeras?

Genom att uppmérksamma kroppens signaler kan du fa en battre forstéelse for dina granser.

Skriv ner hur det kanns fysiskt nar dina granser passeras:

Ovning 4: Hur skulle jag vilja uttrycka mina granser - med karlek?



Tank pa hur du kan uttrycka dina grianser pa ett satt som ar kérleksfullt och respektfullt mot
bade dig sjilv och andra. Skriv ner dina idéer och exempel hir:

Ovning 5: Vad vill jag paminna mig sjalv om nér jag satter granser?

Skapa en lista med paminnelser och affirmationer som stodjer dig i att sitta granser. Dessa kan
vara anvandbara att dtervanda till nar du kinner dig oséaker:

Avslutning

Affirmationer for inre trygghet & egenvarde

e Jag ar vard att sitta granser som skyddar mitt valbefinnande.

e Att sdga nej ar en handling av sjalvrespekt och karlek.

e Mina behov ar viktiga och fortjanar att bli horda.

e Jag har ratt att prioritera mig sjalv utan att kdnna skuld.

Denna guide ar utformad for att stodja och starka dig pa din resa mot att sitta hilsosamma
granser utan skuld. Genom att ge dig sjalv tilldtelse att prioritera dina behov kan du uppleva en
storre kénsla av frihet och sjalvrespekt.
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