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Hindrande antaganden f6r konstruktiv
sjdlvhévdelse

Kan du identifiera ndgra exempel pé tdankande som hindrar dig i situationer dar du skulle vilja kunna
havda dina behov, 6nskemal eller granser battre? Kryssa for dem som du kanner igen dig i nedan. Ge
dig ocksa sjélv lite tid att férsdka satta ord pa ytterligare antaganden som hindrar dig. Aven om det kan
vara skrdmmande att se ditt tinkande pa prant, paminn dig om att de &r just det - tankar. Du kommer
i ndr du arbetar vidare f& mojlighet att férhalla dig friare och mer flexibelt till dem.

O Jag borde inte sdga vad jag verkligen kanner eller tanker eftersom jag inte vill tynga ned andra
med mina problem.

0O Om jag hdvdar mig sjilv kommer den andra personen att bli upprérd och det kommer férstora var

relation.

Det blir bara hemskt pinsamt om jag sadger vad jag tanker.

Om nagon sager 'nej’ till min begéran ar det for att personen inte tycker om mig eller dlskar mig.

Jag borde inte beh6va sdga vad jag behover eller hur jag kdnner: Manniskor som star néra mig

borde redan veta vad det ar.

Att sdga vad man tycker visar att man inte bryr sig om andra, det ar oférskamt och sjalviskt.

Jag har ingen rétt att &ndra mig i en fraga; det har inte andra heller.

Det I6ser sig pad ndgot satt &nda, och hur som helst &r det inte mitt ansvar.

Folk ska halla sina kanslor for sig sjilva.

Om jag visar att jag har angest kommer andra manniskor tycka att jag &r svag och forl6jliga eller

utnyttja mig.

0O Om jag tar emot och accepterar en komplimang fran ndgon betyder det att jag férhaver mig sjélv.
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Fler hindrande antaganden som jag marker att jag foljer
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