Alkotmanyos személyi jogok listaja

Felnott emberi lénykét mindnydjumnkat megilletnek bizonoys
alapveto jogok. Gyakran azonban megfeledkeziink ezekrdl, vagy
az is lehet, hogy gyerekként nem tanitottak meg rd, hogy
higgylnk bennik. Az asszertivitds kialakitdsdhoz hozzdtartozik,
hogy felisinerd: ugyanugy, mint akdrki mdsnak, neked is jarnak a
kovetkezo felsoroldsban taldlhatd ,Alkotmdnyos" személyi jogok.
Az asszertivitds emellutt azt is jelenti, hogy felelésen gyakorlod
ezeket a a jogokat minden olyan helyzetben, ahol fenyegetik
vagy nyirbdljdk dket.

Olvasd végig a ,Alkotmdnyos" személyi jogok listdjdat, és gondolj
bele, hogy mennyire vagy hajlanddé hinni és gyakorolni az egyes
jogokat.

,ALKOTMANYOS" SZEMELYI JOGOK

1. Jogomban dll kérni, amit szeretnék.

2. Jogomban dll nemet mondani azokra a kérésekre vagy
kovetelésekre, amelyeket nem tudok teljesiteni.
3. Jogomban dll kifejezni az érzéseimet, legyenek azok

pozitivak vagy negativak.

4. Jogomban dll meggondolni magam.

5. Jogomban d4ll hibdzni, és ahhoz, hogy ne legyek tokéletes.

6. Jogomban dll a sajdt értékeimet és mércéimet kdvetni.

7. Jogomban dll nemet mondani bdrmire, amire nem dllok
készen, amit nem érzek biztonsdgosnak, vagy ami sérti az
értékrendemet.

8. Jogomban dll meghatdrozni a sajdt prioritdsaimat.

9. Jogomban dll nem felelni mdsok viselkedéséért, tetteiért,
érzéselért vagy problémadiért.

10. Jogomban dll 6szinteséget vdarni mdsoktdl.
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11. Jogomban dll diithésnek lenni valakire, akit szeretek.

12. Jogomban dll 6nmagamnak lenni.

13. Jogomban dll félni és kimondani, hogy ,félek".

14. Jogomban dll azt mondani, hogy ,nem tudom".

15. Jogomban dll nem mentegetdézni és nem megindokolni a
viselkedésemet.

16. Jogomban dll a sajdt érzéseimet kovetve meghozni a
déntéseimet.

17. Jogomban dll, hogy sajdt igényem legyen személyes térre és
idore.

18. Jogomban dll jadtékosnak és komolytalannak lennem.

19. Jogomban dll egészségesebbnek lennem azokndl, akik
kdrulvesznek.

20. Jogomban dll nem bdntd kérnyezetben lennem.

21. Jogomban dll bardtkozni, és ahhoz, hogy jol érezzem magam
mdsok tdrsadgdban.

22. Jogomban dll vdltozni és fejlodni.

23. Jogomban dll, hogy sajdt szikségleteimet és igényeimet
tiszteletben tartsdk.

24. Jogomban dll, hogy méltésdggal és tisztelettel bdnjanak
velem

25. Jogomban dll boldognak lenni.

Olvasd dt alaposan és tuzd ki egy megfeleldo helyre. Ha
mindennap rdszdnsz egy kis idot, és odafigyelve végigolvasod a
listdt, végil megtanulod majd elfogadni, hogy minden egyes
szdmozott tételre jogosult vagy.
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