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Acceptans

Provocerande begrepp?

Nu — (vi vet inte mycket om framtiden)
Tillata, mota

Forsta steget till forandring

Motverka negativa tankar

Mota/Oppna upp istdllet for att undvika
Processen till acceptans



Provocerande begrepp

* Latin: Accept, acceptere = mottaga, antaga,
gilla

capere = taga
1. Mottaga, godkanna, godtaga

2. Finna sigi, ga med paQ, resignera, noja sig
med, forsona sig med

3. Skriva pa



Psykologisk definition:

e Att tolerera kanslor som ar forknippade med
ett starkt obehagligt stimulus eller en stark
obehaglig situation genom att varken undvika,
fly, attackera, férvranga eller déma.

 Man ar villig att med alla sinnen uppfatta
stunden exakt sa som den ar har och NU.



e

ri tillgang till hela intellektet

Begransat intellekt

\ FOormorkning /
4 \ Panik /




Att acceptera sig sjalv trots
funktionsforandring
okar ditt egenvarde

Genom att acceptera sin situation far
man tillbaka sitt liv



TILLATA MOTA

Autopilot - Tankar ar inte fakta
Tanka tvartom — ej undvika utan mota

Halla sig kvar i NUET
Avslappning/Andningen

Acceptans ar en aktiv handling



Att ta hand om sig

Avslappning, meditation, yoga
Kroppskannedom

Maltid

Gang — Motion

Pauser

Somn



Livsomstallningen gar i faser

Upptakten — att erkanna for sig sjalv
Saknad — Bearbetning — Lara om
Uppratta sjalvbild och framtid
Underhalla livsomstallningen

Det ar vanligt att pendla mellan dessa faser, som tar olika lang
tid for olika personer.



Upptakten att erkanna for sig sjalv

Att erkanna att tillstandet inte kommer att
forsvinna

Att erkanna medfor konsekvenser for hela
livssituationen

Erkannandet ar vandpunkten

Fokus nuet och framtiden



Saknad — Bearbetning — Lara om

Erkannandet leder till emotionell reaktion pa
forlusten, en krisreaktion

Sorgearbete

Ur sorgeprocessen insikt om forandringen och
kraft att |ara nya strategier

De nya strategierna gor att sjalvfortroendet
Okar



Uppratta forandrad sjalvbild

Samla erfarenheter som gjorts under
livsomstallningen

Skapa en helhet
Forandra overgripande hallningar i livet

Genom omprioriteringar blir nya mal och
livsprojekt synliga



Underhalla livsomstallningen

* Den nya situationen maste underhallas.
e Lyssna till sin kropp och sina behov
 Egenvard



Avslutande ord

Kirkegaard:

Livet ar inte ett problem som skall
|0sas utan en verklighet som skall
upplevas
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