OVNING: BESTAMDHET AR VIKTIGT

1. VALJ UT FYRA RATTIGHETER SOM DU TYCKER AR VIKTIGAST
UR DEN NEDANSTAENDE LISTAN PA ASSERTIVA RATTIGHETER.
DU KA OCKSA FUNDERA UT VARFOR DE AR VIKTIGA.

1.

2
3.
4

2. VILKA SAKER HAR HINDRAT/HINDRAR DIG ATT UTOVA
DINA RATTIGHETER?




4. VILKA SAKER HAR UNDERLATTAT/UNDERLATTAR
DIG ATT UTOVA DINA RATTIGHETER?




Assertivitet = bestamdhet = karaktarsstyrka

« Jag har ratt till att avvdga mina egna handlingar, tankar och kadnslor och att ta fullt ansvar
for dem och deras konsekvenser.

* Jag behover inte forklara orsakerna for mina handlingar.

* Jag har ratten att sjal bestdmma i vilken man jag maste sdka l6sningar till andras
problem.

* Jag har ratt till att andra mig.

* Jag har ratt till att bega misstag och ansvarar for dem.

* Jag har ratten att saga: jag vet inte.

* Jag har ratt till motsagelsefulla I6sningar.

* Jag har ratten att sadga: jag forstar inte.

* Jag har ratten att sdga: jag bryr mig inte.

* Jag har ratt till att forsvara mig dven om det sarar nagon annan, sa lange mitt motiv ar
forsvar och inte anfall.

* Jag har alltid ratten att be ndgon annan om nagot, sa lange jag forstar att den andra har
ratten att saga nej.

* Jag har ratten att beratta nagon annan om mina behov, ocksa nar
¢ den andra tanker att mina behov ar obefogade.
e den andra inte vill lyssna till mina behov.
e den andra blir krankt eller upprord av det jag berattar.
e jag sjalv tanker att jag inte borde ha sadana behov.

* Jag har ratten att anvdanda mitt eget omdome for att bestdmma om nagon annans
begdran ar rimlig eller inte.
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