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Jag-budskap

o Sag "jag kanner ...” i stallet for "du ar ...".
e Beskriv beteendet, inte personen.
o Koppla kanslan till ett behov.

o Avsluta med en konkret, snall onskan.

EXEMPEL

"Jag blir orolig nar jag inte hor av dig pa hela dagen, for
jag behover veta att allt ar bra. Kan du skicka ett kort
meddelande?”

ettsamtalitaget.org - Eit samtal i taget © 2026 - CC BY 4.0 - Fri att skriva ut och sprida



