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Fa hjalp att saga nej
Tiden infér en hogtid, och inte minst infor julen, brukar vara stressig for manga.
Oavsett hur val du planerar sa dyker det ofta upp nagot du inte planerat for. En viktig
del av att sitta gréanser (sérskilt under den hér tiden pa aret) ar att l4ra sig sdga nej pa
ett sdtt som bevarar relationen till den du tackar nej till samtidigt som du ser till att
prioritera dig sjalv.
ATT GORA
Anvand de hir stegen nésta gang du vill tacka nej till nagon,
men utan att féroldmpa den som fragar dig.

Inta en neutral stéllning nar
du beskriver situationen s&
att du undviker att lagga
skuld pa dig sjélv eller den
andra personen.

Exempel: “Jag uppskattar att
du bjuder mig pad ytterligare
en bit av din saffranskaka.”

Exempel: “Det dr verkligen
fint av dig att bjuda in mig till
ditt Zoom-gléggmingel.”

Bekrafta den andra
personens perspektiv och
vad hon férmodligen vill fa
ut av situationen.

Exempel: ”Din saffrans-
kaka var fantastisk - det
mdrks att du gillar att
baka.”

Exempel: “Din inbjudan
var riktigt snygg och
festlig.”

Var sa transparent som du
ar bekvam med och férklara
varfor du tackar nej.

Exempel: *Jag tackar nej till
en andra bit eftersom jag
Jjobbar pd att sluta dta ndr jag
kéinner mig mdtt och néjd.”

Exempel: “Jag kdnner mig
overfylld med sG mycket
skdrmtid och jag férsoker
begrénsa méngden video-
méten.”

Om du tackar nej till en
ndra van kan du erbjuda
en alternativ idé i gengéld.

Exempel: ”Fdr jag ta
med mig en bit kaka hem
som jag kan dta i morgon
istdllet?”

Exempel: “Jag vill gdrna
prata med dig, kan vi
héras pa telefon i
veckan?”

Wellness
that Works:



Pimm’s med kanel och apelsin \

6 portioner
250 ml pimm’s 1. Lagg alla ingredienser utom Tips! Det dr gott att servera
100 ml brandy apelsin och dpple i en kastrull denna Pimm’s kall ocksa,
425 ml farskpressad och vdrm, utan att koka, ca 5 gdrna i hoga glas med is.

apelsinjuice minuter. Hall upp i en skal.
3 kanelstinger &
1apelsin 2. Skiva apelsin och dpple och ==
14pple lagg dver i skalen. Servera ‘

direkt.

Pimm’s med kanel
och apelsin

Veg'ansk »x ggto d dy,, Vegansk “dggtoddy”

6 portioner
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35 g cashewnotter 1. Ldgg notter i en mixer och till en helt sléat dryck. Hall upp

100 ml mérk rom hall pd rom. L&t std minst 30 i en bringare och lat kallna i

800 ml osétad mandel- minuter sd att notterna kylen.

75(;rl¥5cnkn5irap iU 3. Hall upp.i glas och toppa ev.
med ytterligare muskot.

Y tsk vaniljpulver 2. Tillsatt mandeldryck, sirap,

Y tsk muskotnot vaniljpulver och muskot. Kor

SmartPointsvardet anges per portion Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



