Exercicio: Aceitacao radical

O que aconteceu nessa situacgao estressante?

Quais acontecimentos do passado levaram a ela?

Qual foi o seu papel na criacdo dessa situacao?

Qual foi o papel de outras pessoas na criacdo dessa situacdo?

O que vocé pode controlar nessa situagao?

O que vocé ndo pode controlar nessa situacédo?

Qual foi sua reacédo a essa situagdo?




[0 Como sua reacdo afetou seus pensamentos e sentimentos?

[0 Como sua reacdo afetou os pensamentos e sentimentos dos outros?

[0 De que outro modo vocé poderia ter reagido a essa situacao para que ela gerasse menos
sofrimento para vocé e para os outros?

[0 O que poderia ter acontecido de diferente se vocé tivesse decidido aceitar radicalmente
a situacao?




