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Visa att du forsoker

Var tydlig mot din omgiv-
ning med att du forsdker
hantera dina svarigheter.

Bdorja ta for vana att:

s
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Alla relationer mar bra av tydlighet

Genom att beratta hur man fungerar kan vi enklare

anpassa oss efter varandra och forsta andras behov.

Att ge andra en inblick i hur du fungerar behdver
varken betyda att du ska eller vill behandlas pa ett
annat satt. Det handlar snarare om att skapa en
forstaelse och acceptans for ditt satt att vara pa.

héra av dig
om du blir sen

stélla in paminnelser
om fddelsedagar
i mobilen

direkt skriva in
saker som bestams
i din kalender

.................................

boka in tider for
nar du ska ringa
eller héra av dig

be om stdd med saker
du tycker ar svara

Fraga alltid nar du inte forstar

- det minimerar risken féor missupp-
fattningar och eventuella konflikter.

..................................

....................................................
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Utoka ditt sociala natverk

Det kan kannas svart att skaffa nya vanner i vuxen
alder - men kanske &r nya relationer precis vad du
behéver? Férsok att tréffa och umgas med ménniskor
som delar dina intressen, oavsett om det galler

en badmintonmatch eller att ga med i en bokcirkel.
D3 &r chansen stérre att du hittar ett sammanhang

For att hitta ett nytt intresse behdver du inte valja en
sport eller aktivitet som du utdvat tidigare. Bara for
att fotboll var familjesporten nar du vaxte upp, betyder
inte det att det &r ratt fér dig. Utga fran dig sjalv idag
— vad &r du bra pa och vad tycker du &r roligt?

Det kan |3ta banalt, men kom ihdg att behandla andra
som du sjalv vill bli behandlad. Att vara en bra van ar
en egenskap som ens omgivning garna anammar.
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