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Hindrande antaganden om att séga 'nej’

Kan du identifiera ndgra exempel pa tankande som hindrar dig i situationer dar du skulle vilja sdga 'nej’
men dnda inte gor det? Kryssa for dem som du kanner igen dig i nedan. Ge dig ocksa sjalv lite tid att
forsdka satta ord pé ytterligare antaganden som hindrar dig. Aven om det kan vara skrammande att se
ditt tdnkande pé& prant, paminn dig om att de &r just det — tankar. Du kommer i ndr du arbetar vidare fa
mdjlighet att forhalla dig friare och mer flexibelt till dem.

O Att havda behov eller sdga 'nej’ ar oférskamt och aggressivt, det visar att jag ar sjalvisk och inte
bryr mig om andra.

0 Om jag havdar behov eller sager 'nej’ kommer den andra personen att bli upprérd och kanna sig
avvisad.

O Om jag havdar behov eller sidger 'nej till ndgon kommer den personen inte langre att tycka om
mig.

0 Andras behov ar viktigare an mina behov.

O Jag maste alltid férsdka behaga och hjélpa andra.

O Att sdga 'nej till smasaker r larvigt och smasint.

Fler hindrande antaganden som jag marker att jag foljer
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