Formagan att acceptera sig sjdlv och formagan att kidnna fortroende for sig sjdlv hor
samman. Det ena bygger pa det andra. Formagan att acceptera dig sjalv som du &r och att
vara fri fran krav som formuleras i termer av att du absolut maste, borde och skall vara
annorlunda dn du ér, utgor sjdlva grunden for tillit for dig sjdlv, dina formagor och dina

fardigheter.

Acceptera dig sjalv

Att acceptera dig sjalv innebir ett erkdnnande av tva saker: (1) att det inte finns nagon
absolut lag som sédger att du skall vara annorlunda dn du ér, och (2) att du varken éar
virdig eller ovirdig.

Sjdlvacceptans innebér att du avvisar varje krav om att du skall eller maste vara
annorlunda dn du &dr. Du kan érligt 6nska eller foredra att du var annorlunda och du kan
bestimma dig for att det ligger i ditt intresse att fordndra dig. Men lat det forbli en 6nskan
eller en preferens istillet for att tro att du maste eller borde fordndra dig, se det som en
mojlighet.

Forsok att inte “skatta” eller “utvirdera” dig sjdlv. Sjdlvacceptans ir radikalt
annorlunda 4n det som brukar kallas sjdlvkinsla som bygger pa idén att du dr en god eller
virdefull person. Att vara virdefull implicerar att vissa kriterier skall uppfyllas, som till
exempel att du presterar bra, att du bryr dig om andra, att du dr godhjértad eller osjélvisk,
etc. Sjdlvacceptans bygger pa den rakt motsatta idén. Du behover inte prestera nagonting
overhuvudtaget och att du inte behodver skatta eller virdera dig alls. Istéllet for att
anvinda din energi till att utvardera dig sjélv, sa kan du anvinda den till att utvérdera (1)
dina beteenden och (2) hur god din livskvalitet dr. Att virdera eller skatta dina beteenden
ar bra och produktivt. Du kan kontrollera att dina beteenden hjélper dig att leva ett gott
liv och om du med hjélp av dem nar dina mal. Det dr ocksa en god idé att fundera dver
om ditt liv har den kvalitet du onskar. Din livsglddje och din livskvalitet dr betydligt mer

intressant och viktigt @n att skatta huruvida du &r en tillrdackligt bra eller virdefull person.



Att ha fortroende for dina formagor
Kunskap om dig sjidlv och sjdlvacceptans dr forutsittningar for fortroende. Att ha
fortroende for dina formagor innebér att du vet vad du kan och inte kan och att du ar

beredd att prova saker och dina grinser.
Har foljer praktiska exempel pa att ha fortroende for sina formagor:

Att gora saker och ting utan absoluta krav pa framgang och

att kunna se pa misstag som mojligheter for nyinldrning. -

Utvirdera dina handlingar och dina prestationer i termer av

hur de hjdlper dig att na dina mal — inte vad de "bevisar”

om dig som person. - Att ta kalkylerade risker inom viktiga

omraden, som att vilja karriér, byta arbete eller att ga in i

ett nytt forhallande.
Att vara uthallig — att inte ge upp nir du gor samre ifran dig dn du Onskar. Att avvisa
forestdllningar som att ”det maste ga latt”. Att acceptera att manga goda saker i livet
innebér dvervinnande av hinder och obehag och att tillbakagang dr en naturlig del i

utvecklingsprocessen. Att man dr uthallig 6ver langre tider.

Att ldra fran erfarenheter — prova nagot, analysera dina erfarenheter, se vad som gick

fel och arbeta pa det som forbittrar din formaga

Varfor ar detta viktigt vid stresshantering?

Om du har en benédgenhet att globalt skatta ditt ’jag”, sa kan du ocksa vilja undvika att
titta ndrmare pa dina handlingar eller prestationer. Skilet till detta dr att du da riskerar att
hamna i sjdlvnedvirdering. Paradoxalt sa leder obetingad sjdlvacceptans, inte
sjalvvérdering, till en konstruktiv foridndring. Att ha tillit till sina firdigheter leder till en
frihet att vaga ta risker, att prova nya upplevelser och att ldra sig en ny lixa. Om du kan
acceptera dig sjdlv med dina unika karaktédrsdrag och dnskemal, sa dr du mindre bendgen
att leva ditt liv utifran andras onskningar och viljor. Det dr ocksa viktigt att inse att det

finns grinser for vad en ménniska kan gora for att fordndra sig sjilv. Ingen ménniska &r



perfekt. Om du formar att acceptera ofullkomlighet hos dig sjélv, sa dr det mindre risk att

du engagerar dig i farliga beteenden som stjil din energi.

Att utveckla sjalvacceptans och tillit.

Att se obetingad sjdlvacceptans som ett alternativ till sjalvfortroende &r inte helt enkelt.
Bendgenheten att skatta och utvirdera sig sjilv verkar mer eller mindre inbyggt i
ménniskans natur. Begreppen sjidlvkinsla och sjédlvfortroende haller ocksa ett envist grepp

om manga méanniskor tdnkande.



