ANALIZA TRUDNOSCI W STAWIANIU GRANIC
(wylanianie przyczyn i przekonan do pracy terapeutycznej)

Zaznacz te przyczyny, ktore utrudniaja Ci bycie osobg asertywna i dopisz towarzyszace temu

Twoje przekonania.

PRZYCZYNA TRUDNOSCI
W STAWIANIU GRANIC..

TOWARZYSZACE PRZEKONANIE

Lek przed samotnoscig i odrzuceniem.

np. Jak bede odmawiac, to zosiang sam.
Twoje przekonania:

Lek przed negatywna oceng

np. Wszyscy powiedzq, ze jestem egoisiq
Twoje przekonania:

.....................................................................................

Lek przed wyrzutami sumienia

np Wtedy bede zlym czlowiekiem
Twoje przekonania:

Lek przed czyjas zloscia.

np. Bedzie na mnie zly. Wicieknie sie.
Twoje przekonania:

Lek przed kara lub odwetem.

np. Lepiej siedzied cicho i sig nie narazaé.
Twoje przekonania:

Obawa przed sprawieniem przykrosci drugiej osobie.

np. Nie moge mu tego zrobic.
Twoje przekonania:

Nierealistyczne standardy wobec pelnionej roli
spolecznej (jako rodzica, malzonka, dziecka,
przyjaciela, kolegi, pracownika, obywatela. )

np. Prawdziwy przyjaciel tak sie nie zachowuje .
To sig nie godzi.
Twoje przekonania:

Lek przed zmiang,

np. Nie jest dobrze, ale przynajmniej wiem czego sig
spodziewac.
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