Acceptans

Acceptans innebär i detta hänseende att konstatera fakta. Att verkligheten är så här oavsett vad jag vill, önskar eller tycker. Fyll i nedan. 

Beskriv en aktuell situation som inte är som du vill att den ska vara?
Klicka eller tryck här för att ange text.


Vad är det som gör det svårt att acceptera?
Klicka eller tryck här för att ange text.

Vilka känslor och tankar får du/har du när du tänker på situationen?
Klicka eller tryck här för att ange text.


Vad händer om du nu tänker på situationen med ”acceptans”-det är som det är och du kan inte påverka den. Förändras tankar och känslor i jämförelse med föregående beskrivning? 
Klicka eller tryck här för att ange text.

Tänk på en situation som inte blev som du ville, men som du har accepterat. Hur gick det till? Beskriv
Klicka eller tryck här för att ange text.
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