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.Bozc. daj mi pogodc¢ ducha, abym zgodzit sic z tym, czego zmicnic¢ nic mogc.
Daj mi odwagce., abym zmicnial to. co zmicni¢ moge

i CO zmicniC trzeba.

| daj mi madrosSc. abym zawsze potrafit odroznic jedno od drugicgo.”

Marck Aurcliusz

Jedng z rad na radzenie sobie z sytuacjami trudnymi w naszym zyciu jest przyjecie postawy

akceptujacej. Akceptacja ma wiele aspektow. Mozna moéowi¢ o akceptacji siebie, akceptacji
innych, akceptacji sytuacji, akceptacji emocji, akceptacji biezacego doswiadczenia.

Akceptacja pomaga nam zobaczy¢ calg sytuacje, ocenié¢ na co mam wplyw, a co jest absolutnie
poza moj3 kontrolg, po czym zdecydowa¢, gdzie i w jakim celu chce przekierowac swojg energie.
Moze tatwiej jg zrozumie¢ przygladajac sie jej odwrotnosci: brak akceptacji rzeczywistosci,
walka z nig. Czasami to odruchowa reakcja, nie chcemy pogodzic sie ze ztym losem. Ptaczemy,
krzyczymy, probujemy odwroéci¢ bieg historii. Na przyklad moéwigc: ,To nie w porzadku”,
,Dlaczegoja”, , To nie powinno sie byto zdarzy¢”.

Nic nie mozesz poradzi¢ na to, ze pada deszcz, ze jest korek,czy pandemia. Mozemy wzigc
odpowiedzialnosc¢ za swoje reakcje. Dlatego warto nauczy¢ sie akceptowac rzeczy, ktérych nie da
sie zmieni¢. To pomaga radzi¢ sobie ze stresem — popatrz sie na sytuacje, ktora jest dla ciebie
niewygodna i zapytaj siebie, czy mozesz j3 zmienic.

Akceptacja nie oznacza, ze mamy wszystkie wydarzenia przyjmowac z optymizmem lub
uznawac za dobre. Oznacza, ze przyjmujemy, ze sie wydarzyly, ze s3 dla nas trudne, a czasem
woleliby$my, by nigdy sie nie wydarzyly, ale nie mamy juz teraz (a moze nigdy nie mielismy)
wplywu na to, aby je powstrzymac.

Akceptacja siebie umozliwia zrobienie przestrzeni w zyciu dla wlasnych wad i zalet, a takze
zrozumienie, ze cztowiek sktada sie zaréwno z jednych, jak i drugich. Konsekwencja akceptacji
jest stawianie sobie wymagan na miare wlasnych mozliwosci i przyjmowanie porazek (dawanie
sobie prawa do btedu), a takze umiejetnos¢ cieszenia sie z sukceséw. Trudno jest akceptowac
innych, kiedy brakuje wlasnej akceptacji. Akceptacja pomaga nam réwniez zrozumieé wiasne
emocje i uczucia, dzieki niej pozwalamy sobie na ich przezywanie.

Akceptacja emocji oznacza, ze pozwalamy jej by¢, nie prébujac zmieni¢ uczué, doswiadczen
ani wydarzen, ktére jg wywolaly. Akceptacja uwalnia od dodatkowego cierpienia.Moze by¢
trudna,kiedy czesto myslimy o przesztosci lub martwimy sie o przysztosé. Ale przesztosc juz
odeszta, a przysztosci jeszcze nie ma. Miedzy przeszioscia a przyszioscig znajduje sie
terazniejsza chwila, w ktérej dochodzi do akceptacji.Gdy zaczniemy akceptowac istniejacy stan
rzeczy, mozemy otworzyc¢ sie na nowe mozliwosci, ktérych wczesniej nie zauwazylismy.



Umiejetnos¢ akceptacji zycia takim, jakie jest to ciggla nauka. W zyciu zdarzajg sie
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sytuacje: popelniamy bledy, mozemy kogos zawies¢ lub ktos moze zawies¢ nas, nigze sie 'o  nie
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udac. Trzeba si¢ nauczyc¢ akceptowac te doswiadczenia i umiec traktowac je, jak: ’ie ol
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I mogtoby sie wydawa¢, ze akceptowaé oznacza biernos¢ czy aprobate. Czy tq\\m akcept
fakt, ze na swiecie sac wojny i katastrofy ludzie Wza]emme sie krzywdzq lubspanyj =-Sule

zaakceptowac tylko to, co jest zastane w tym momencie (i przeszlosc) a pot .
pracowaé nad zmiang. Tak naprawde, by dokonywa¢ zmian — musimy najpierw nauczy
akceptowa¢ fakty. Trudno jest pracowac nad zmiang czegos$, czego nawet ,nie przyjmuje
wiadomosci”. Oczywiscie, sg rzeczy, na ktére nie mamy wplywu i ktére zmianie nie ulegn
przyk}a,d smier¢ kogo$ bhsk1ego choroba. To, ze 51q na cos god21my, ze a.kceptu]emy cos t

rozpamlqtywane, roztrzasanie, domysly.

Rodzice majg wplyw na to, czy dziecko czuje sic akceptowane, a dzieje sie tak Kiedy opiekun:

e dostrzega i szanuje dzieciece potrzeby, indywidualnosci, pojawiajace sie Emocje;

e akceptuje etap rozwojowy dziecka i dopasowuje wymagania do jego mozliwosci;

e unika poréwnywania (niszczy ono pewno$¢ siebie):;

e stwarza okazje do podejmowania przez dziecko wyborow/decyzji, a takze bierze jego zdanie pod
Uwage;

e stroni od etykietowania dziecka (,Ale z ciebie len”) - slowa majg moc sprawczg i rzucone narvet
niedbale, tak ,przy okazji” trafiajg do uszu dziecka;

e daje dziecku informacje zwrotng w kontekscie zachowania (Przybiegla jako ostatnia na linie
mety”).a nie oceny tego, jakie dziecko jest (,Jeste$ Slamazarnal”);

e stwarza okazje do doswiadczania przez dziecko nowych sytuacji i odnoszenia przez nie sukcesow;,

e docenia zaangazowanie, intencje i wiozony wysitek, a nie tylko rezultaty staran dziecka.

Bol, ztos¢ , rados¢, w zyciu kazdego cztowieka sg nieuniknione. Po co to akceptowac? Akceptacja,
moze prowadzi¢ do smutku, ale zazwyczaj po nim nastepuje pokoi.

Iink do fragmentu bajki ,, W glowie si¢ nie miesci”, ktory pokazuje, wiasnie co? Zachgcam
' do obejrzenia i wihasnych refleks;ji.

https://www.youtube.com/watch?v=hxiCmfFZmvsi

ALY y
@‘\"\\\\\\\ “/ /]

R < ' , N \\\\ \\k P’ i/ I,‘ /
{“l' “s Bita . R

\\i\\\ \\\\ \\ == \ W\

Opraco




