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Hjélpande antaganden om att hantera besvikelser

Hindrande tankar &r inte fakta. De &r helt enkelt bara férutsidgelser och asikter som vi har lart oss
eller réknat ut. Var och en av dem kan vdgas mot en mer hjalpsam forutsigelse eller dsikt om vikten
av konstruktiv sjalvhivdelse, exempelvis att hantera besvikelser pé ett konstruktivt satt. | listan nedan
finns nagra férslag pa hjalpsamma antaganden. Kryssa for dem som du héller med om, och komplettera
med ytterligare antaganden som du kan komma p& om nyttan med att havda dig sjalv battre.

O Det ar inte roligt att bli orattvist behandlad, men det ar inte heller fruktansvart eller katastrofalt.

0O Jag kan std ut med att vara sérad och frustrerad. Jag kan gdra négot for att paverka situationen.

0 Jag accepterar hur den andra personen ar. Han eller hon har kanske avvisat en del av mina be-
teenden men inte hela mig som person.

O Det ar bast att jag 6ppet uttrycker mina kénslor; konsekvenserna av det behdver inte bli sd hem-
ska som jag tror.

Fler hjalpande antaganden som jag kan komma pa
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