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Ovning — be om nagot eller siga nej

Manga har svart att sdga nej eller be om saker — man ar otydlig, undviker att svara, eller klarar inte att be
om saker man verkligen skulle behdva hjalp med.

For att bli battre pa att sdga ifran eller be om saker man verkligen behover sa maste man 6va, 6va och ater
Ova. Utnyttja alla situationer som ger dig tillfdlle att ova.

Ovning

Foljande situationer kan du skapa sjalv i syfte att fa tillfalle att 6va dig.

Be om nagot — 6va dig att utsitta dig for “obehaget” att fa ett nej ndr du bett om nagot. Det &r aldrig hela
véarlden, battre att fraga an att aldrig fatt mojligheten.

Sag nej — Ova pa att utsatta dej for obehaget med den andres "missnéje” da du sdger nej. Det gar 6ver, den
andre KOMMER att forsoka fa dig att andra dig — kom ihag att sta pa dig.

e Be nagon, som redan ar pa vag att gd och handla nagot, att dven kdpa med sig nagot till dig.

e Gain pa en restaurang och be om att fa ett glas vatten eller att fa lana toaletten. Tacka och ga ut
igen utan att bestélla eller kopa nagot.

e Ring och bestall tid for klippning. Ring sedan och avbestall tiden.

e Sag nej till dina foréldrar, en van eller nagon okand. Bara for att trana att anvdanda fardigheterna.

e Handla nagot som kostar mindre an tio kronor och betala med en 500-kronorssedel.

e Gatill biblioteket och be bibliotekarien om hjalp att hitta en viss bok.

e Bjud en van pa middag.

e Lamna tillbaka en vara du inte dr ndjd med.

e Sagifran om nagon tranger sig fore.

e Be personalen i mataffaren om hjalp med att hitta en viss vara.

e Gain pa ett apotek och be om information om ett receptfritt Iskemedel eller annan vara som du
tanker kopa.

e Be att fa din hamburgare pa ett annat satt 4n vad som star pa menyn néar du &r pa en
hamburgerrestaurang — glutenfri, utan gurka, eller liknande.

e Uttryck invandningar mot nagons asikt, be nagon forklara lite mera.

e Be nagon flytta sig som star i vagen.
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e Uttryck invdndningar mot din partners, vans eller foralders installning till nagot som har med er
relation att gora — tid tillsammans, prioriteringar eller liknande.

e Uttryck invdndningar mot ett forslag som din partner, van eller férdlder har nar ni planerar nagot, till
exempel en fest, en resa, ett biobesok eller annat.

e Uttryck 6nskemal om att din partner, van eller forédlder ska ta mera ansvar inom nagot omrade.

e Be envan om hjilp med nagot du haller pa med.

e Be nagon om en tjdnst.

e Ring upp nagon myndighet. Klaga pa sophamtningen, daliga TV-program, glesa bussturer, eller
det som nu myndigheten ansvarar for.

e Be om att fa vaxel pa en sedel i en tobaksaffar eller en kiosk utan att kdpa nagot.

e Be om hjilp med att mdblera om eller flytta.

e S&gnej nar nagon ber om en tjanst, i en verklig situation da du faktiskt inte kan.

e Be om ett samtal med lararna for att ge positiva och negativa synpunkter pa lektionerna.

e Be nagon att sluta med nagot som stor eller irriterar dig — ndgon som pratar pa bion, spelar foér
hog musik pa bussen eller liknande.

e Sagifran, markera, da du upplever eller ser nagot som inte alls ar okej.

Annat du kommer pa




