
Ö V N I N G :  B E S T Ä M D H E T  Ä R  V I K T I G T

1  .  V Ä L J  U T  F Y R A  R Ä T T I G H E T E R  S O M  D U  T Y C K E R  Ä R  V I K T I G A S T  
U R  D E N  N E D A N S T Å E N D E  L I S T A N  P Å  A S S E R T I V A  R Ä T T I G H E T E R .  
D U  K A  O C K S Å  F U N D E R A  U T  V A R F Ö R  D E  Ä R  V I K T I G A .

1._______________________________________________ 

2._______________________________________________ 

3._______________________________________________ 

4._______________________________________________ 

2  .  V I L K A  S A K E R  H A R  H I N D R A T / H I N D R A R  D I G  A T T  U T Ö V A  
D I N A  R Ä T T I G H E T E R ?  



4  .  V I L K A  S A K E R  H A R  U N D E R L Ä T T A T / U N D E R L Ä T T A R 
D I G  A T T  U T Ö V A  D I N A  R Ä T T I G H E T E R ?



 A s s e r t i v i t e t  =  b e s t ä m d h e t  =  k a r a k t ä r s s t y r k a 

• Jag har rätt till att avväga mina egna handlingar, tankar och känslor och att ta fullt ansvar 
för dem och deras konsekvenser.

• Jag behöver inte förklara orsakerna för mina handlingar.
• Jag har rätten att själ bestämma i vilken mån jag måste söka lösningar till andras 

problem.
• Jag har rätt till att ändra mig.
• Jag har rätt till att begå misstag och ansvarar för dem.
• Jag har rätten att säga: jag vet inte.
• Jag har rätt till motsägelsefulla lösningar.
• Jag har rätten att säga: jag förstår inte.
• Jag har rätten att säga: jag bryr mig inte.
• Jag har rätt till att försvara mig även om det sårar någon annan, så länge mitt motiv är 

försvar och inte anfall.
• Jag har alltid rätten att be någon annan om något, så länge jag förstår att den andra har 

rätten att säga nej.
• Jag har rätten att berätta någon annan om mina behov, också när

• den andra tänker att mina behov är obefogade.
• den andra inte vill lyssna till mina behov.
• den andra blir kränkt eller upprörd av det jag berättar.
• jag själv tänker att jag inte borde ha sådana behov.

• Jag har rätten att använda mitt eget omdöme för att bestämma om någon annans 
begäran är rimlig eller inte. 
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