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Jag-budskap ar anvandbara nar vi vill uttrycka vara kanslor, tankar och énskningar. Med att anvanda jag-budskap forsdker vi
undvika otrevliga gral och att den andra personen blir sdrad, men de kan ocksa anvandas nar vi vill berdmma nagon!

Jag-budskap

1. Forestall er en situation dar ni inte gillar hur nagon annan agerar. Kanske sager nagon nagot otrevligt och sarande, eller
tar ndgot utan att fraga om lov. | sddana situationer kan det vara svart att uttrycka de egna negativa kanslorna och satta
granser pa ett satt som den andra personen forstar, men som inte sarar eller uppfattas som en attack.

Ett jag-budskap bestar av féljande delar:

- Egenkansla
e "Jag blir ledsen nar..."
e "Jag blir arg for att..”
- Handelse/den andres beteende
e '.dusdger att jag inte far vara med och leka...”
e '.dulanade min cykel utan att fraga om lov..."
- Ldsningsférslag
e '.ochjag énskar att vi kunde géra saker tillsammans.”
e '.ochjag férvantar mig att du fragar om lov i framtiden.”

2. Diskuterai grupp eller parvis pa situationer, da ni skulle kunna anvanda jag-budskap (t ex med vanner eller syskon).
Skapa tecknade serier av situationerna och/eller presentera dem i klassen genom drama.






