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Hjdlpande antaganden om att ta/ge kritik

Hindrande tankar &r inte fakta. De &r helt enkelt bara férutsigelser och asikter som vi har lart oss eller
raknat ut. Var och en av dem kan vdgas mot en mer hjilpsam forutsdgelse eller asikt om vikten av
konstruktiv sjalvhavdelse, exempelvis att ta och ge kritik pd ett konstruktivt sitt. | listan nedan finns
nagra forslag pa hjalpsamma antaganden. Kryssa fér dem som du haller med om, och komplettera med
ytterligare antaganden som du kan komma p& om nyttan med att havda dig sjalv battre.

O Om det &r nagot fel pa det jag gjort betyder det inte ndgot om mig som person. Jag behéver skilja
mellan mitt handlande och mig sjalv som person.

O Vad kan jag ldra mig av kritiken? Det mesta av kritiken innehaller sannolikt ett korn av sanning.
Kritik kan te sig negativt. Men varje gang jag far kritik har jag mojlighet att l1ara mig av den. Jag
kan vill alltid frdga mig sjélv vad jag kan I&ra mig av kritiken.

0O Jag har ratt att beratta att jag kdnner mig sarad, irriterad eller upprord, av andras beteende.

O Att ge direkt &terkoppling och kritik kan vara karleksfullt och omtanksamt.

Fler hjalpande antaganden som jag kan komma pa
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