
Akceptacja tego, jak funkcjonujesz i jak działa Twój mózg, to podstawa, by pójść

dalej. Bez akceptacji siebie i tego, co odkryjesz, będzie walka i wieczne rozliczanie siebie za

emocje, jakie czujesz, a jakich nie, za myśli, jakie się pojawiają, za zmęczenie, które w

spektrum jest tak bardzo częste, za bodźce, które nie ułatwiają, za innych, którzy nie zawsze

rozumieją i chcą rozumieć.

1. Co jest ci najtrudniej zaakceptować i dlaczego? Wypisz odpowiedzi i omów je z

terapeutą.
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2. W akceptacji siebie często pomocne jest uznanie tego, że pomimo trudności, jakie

mamy, wciąż jesteśmy OK nawet wtedy, gdy radzimy sobie nie tak, jak byśmy chcieli

lub chciałoby otoczenie. Zaznacz te zdania, które na ten moment są dla Ciebie ważne

i wpisz swoje przykłady.

❖ Jestem OK wtedy, gdy jestem zmęczony.

❖ Jestem OK wtedy, gdy nie radzę sobie z emocjami.

❖ Jestem OK wtedy, gdy nie rozumiem tego, co się dzieje dookoła mnie.

❖ Jestem OK wtedy, gdy nie mam ochoty na spotkania z innymi.

❖ Jestem OK, wtedy, gdy wychodzę ze spotkania wcześniej, by zadbać o siebie.

❖ Jestem OK wtedy, gdy nie jest to mój najlepszy i najbardziej produktywny

dzień.

❖ Jestem OK wtedy, gdy płaczę.
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