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Breve e conciso:
"No, non voglio."

"Questo non fa per me."
Senza giustificazione.

"Non mi sento a mio agio con questa
situazione."

Comunicazione chiara

Rafforzare la propria posizione

Autodifesa e chiarezza
interiore

Confini nelle relazioni

Messaggi

Tono calmo, decisione definitiva.
Non è necessaria alcuna giustificazione.

Linguaggio del corpo: postura eretta,
chiara, calma. “No” è una frase completa.

Un “no” protegge i tuoi valori.

Confini emotivi:
"Questo modo di parlare non mi

va bene."
Confini fisici:

"Non ne ho voglia adesso."

"Ho bisogno di tempo per me
stessa/o."

"Mi sento sotto pressione."
"Voglio decidere con i miei tempi."

Finanziato dall'Unione Europea. Le opinioni espresse sono tuttavia
esclusivamente quelle dell'autore/degli autori e non riflettono
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l'EACEA possono esserne ritenute responsabili.

Micro-lezione creata nell'ambito del progetto SAFE FUTURES - Micro-lezioni per
la prevenzione della violenza di genere e l'emancipazione femminile


