ACCEPTWHO
YOUARE

Att acceptera dig sjalv och vara néjda med vem du &r, &r en viktig komponent fér en

god mental hilsa.

Nar vi accepterar oss sjalva for den vi ar sé kan vi omfamna alla véra sidor - inte bara de positiva. Vi kan
vara medvetna om vara svagheter och begransningar utan att det behéver inverka pé var formaga att

acceptera oss sjalva fullt ut.

Det ar forst nar vi slutar att déma oss sjéalva som vi kan utveckla en positiv installning till den vi ar.

Det vi framforallt behover fokusera pa ar att utveckla vér sjalvkansla. Nar vi forstar och kan forlata oss
sjalva kan vi utveckla ett vanligare forhallningssatt till oss sjalva.

Acceptera sig sjalv vs att utveckla sig

Att acceptera sig sjalv ar ett steg mot att utveckla sig
sjalv. Den har processen handlar inte om att “andra”
nagot utan nar vi accepterar oss sjalva bekraftar vivem
vi ar, med alla véra styrkor och svagheter.

Det &r svart att acceptera sig sjalv s lange var sjalvbild
sager att vi “maste” forbéttra oss sjalva. Nar vi
accepterar oss sjalva kan vi fokusera pa det som ar har
och nu, inte framtiden. Att acceptera sig sjalv handlar
om att vi ar okej, utan nagra krav eller férvantningar fran
andra. Tanken ar inte att vi ska ignorera eller férneka
véra brister utan att se dem som en del av 0ss sjélva, en
del som bidrar till vilka vi &r.

Det ar fullt mojligt att acceptera oss sjalva samtidigt som
vi fokuserar pé livslang personlig utveckling. Att
acceptera sig sjalv behover inte betyda att vi inte har
motivation att forandra/forbattra beteenden som kan
underlatta i vara liv. Det betyder bara att véar sjalvkansla
inte ar knuten till sddana forandringar. Vi behéver
faktiskt inte géra ndgot alls for att acceptera oss sjélva.
Det vi behdver gora ar att forandra hur vi ser pa oss
sjalva.

“Lycka och att acceptera sig sjalv gar hand i hand.
Faktum ér att hur snallare du &r mot dig sjalv avgor hur
lycklig du ar. Ju mer du accepterar dig sjalv desto mer
lycka kommer du att tilldta dig sjalv att kdnna. Med
andra ord s& kanner du dig sé lycklig som du anser att
du &rvard att vara.”

Robert Holden, Happiness Now!

Sa hdr kan du bérja tranadigi att
accepteradig sjalv

» Var medveten om dina negativa tankeménster och
jobba pé att andra dem till positiva tankar

» Acceptera dina brister

» Borja saga positiva saker till dig sjalv.

» FOrsok attignorera vad andra tycker om dig eller
dina beslut

» Undersok kanslor av skuld och sjalvkritik

 Var snall och forstdende mot dig sjalv under tiden
du arbetar med att acceptera dig sjalv

» Sedig sjalvispegeln och sag “jag ar bra som jag
ar’

» Skriv dagbok

» Forlat dig sjalv for misstag du har gjort tidigare i
livet

Kalla: https://www.psychologytoday.com/us/blog/evolution-
the-self/200809/the-path-unconditional-self-acceptance




