Gradering av selvantagelser
Klient:







Dato:
Instruksjon: Grader etter hvor overbevist du er om at antagelsene passer på din 

situasjon her og nå. 0% betyr at du ikke synes antagelsen passer din situasjon i det 

hele tatt, mens 100% vil bety at du kjenner deg 100% igjen i antagelsen. Be om hjelp 
dersom du er usikker. 

Antagelser om hjelpeløshet:



Grader fra 0 til 100%
Jeg er hjelpeløs









Jeg er utilstrekkelig









Jeg er maktesløs









Jeg kan ikke gjøre noe fra eller til







Jeg har ingen selvkontroll








Jeg er inkompetent









Jeg er svak









 

Jeg er en fiasko









Jeg er sårbar










Jeg blir ikke respektert








Jeg kan ikke klare meg alene








Jeg mangler noe (dvs. jeg kan ikke hva andre kan)





Jeg er låst









 

Jeg er ikke god nok (prestasjonsmessig)






Snitt hjelpeløshet (sum % delt på 14)






Antagelser om uelskelighet:



Grader fra 0 til 100%
Jeg er uelskelig









Jeg er uverdig










Jeg er usympatisk









Jeg er annerledes enn andre








Jeg er uønskverdig









Jeg mangler noe (og det gjør at andre ikke kan elske meg)




Jeg er stygg










Jeg er ikke god nok til at andre kan elske meg





Ingen har bruk for meg








Jeg blir alltid avvist









Ingen liker meg









Jeg blir alltid forlatt








 

Jeg er et elendig menneske








Jeg kommer til å forbli ensom alltid







Snitt uelskelighet (sum % delt på 14)
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