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Observera och acceptera mig sjélv baserat pd medveten ndrvaro.
Anvand denna blankett for att tydligare forsta din egen reaktion, dina egna tankar och kénslor, i en
viss situation och komma vidare. Vélj en situation som kanns jobbig for dig.

INSTRUKTION MED EXEMPEL

SKRIV NER DINA OBSERVATIONER OCH SLUTSATSER HAR.

Stanna upp och beskriv situationen

omstandigheter.

mycket o hononu.

objektivt, dig sjdlv, andra inblandade, viktiga

Jag blir paverkad av andras kéinglor.
Neéwr min pauwtner dr pav daligt hwmdr
scv blir jog ocksd det. Samtidigt blir jog
writerad pd mig sjdly som powverkos siv

kanslor. Skriv ner det du observerar.

2 ” Jag borde inte blir paverkad ov hans
humsr.” ” Jag kédvnner att jog borde
gora nagot scv att hawn blir glad igev. ”

Observera dina tankar (ord for ord) och

Vad ar det jag behover acceptera i
situationen? Kan jag acceptera det?

Att jag haw formagow att kénnmav inv

At jog inte ke tw ansvew for andras
kewnuslotillstand. Det dv deras ansvar.
ATt andrar maste fov vawrar suvrar ibland,

Jag behdver acceptera att ...

Svara eller slappa?

Jag behover tatog U dettw ...
Jag slipper detto ...
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