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ATT INTEGRERA COMPASSION OCH 
SJÄLVOMSORG I DIN VARDAG 

KRISSAMVERKANSGRUPPEN I GÖTEBORG

5 NOVEMBER 2025

Gabriela Jones
leg psykolog, specialist i arbets- & 
organisationspsykologi, föreläsare, 
utbildare & författare

@psykologbyranjones.se

BRA ATT VETA INNAN VI BÖRJAR!

• Ni kommer att få dessa bilder som jag visar idag

• Fler övningar till er eller människor ni stöttar hittar ni på: 
https://www.psykologbyranjones.se/resurser-ovningar/
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HÄR HITTAR 
NI MER 
ÖVNINGAR!

Vad händer inom mig just nu?
Vad känner jag? 
Vad behöver jag?
Hur kan jag hjälpa mig själv?

1 2 3

AGENDA

DEFINITION AV 
COMPASSION & 
SJÄLVOMSORG 

VAD SÄGER FORSKNINGEN? HUR KAN VI TRÄNA DET?
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COMPASSION & SJÄLVOMSORG

1

COMPASSION
från Latinet com  - tillsammans 

+ patī att bära, lidande
"genomlida, gå igenom eller erfara tillsammans" 
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Uppmärk-
samma

Bli 
berörd/känna

Ta kontakt

Respondera/Ag
era

VAD ÄR COMPASSION?
”Compassion innebär att medvetet uppmärksamma smärt/obehaga – hos 
andra och hos oss själva – att förstå situationen i sitt sammanhang och 
att aktivt handla för att bidra till välbefinnande.”

att smärta är närvarande

för att lindra smärta/obehag

med 
perspektivempatisk omsorg

• Paul Gilbert OBE, klinisk psykolog. 
Grundare av Compasionfokuserad terapi

”Compassion är modet att stiga 
ner i den mänskliga 

erfarenhetens verklighet.”

Empatisk stress:

• Självrelaterade känslor
• Obehagliga känslor, t.ex. stress
• Försämrad hälsa och utmattning
• Undandragenhet och minskat socialt beteende

HUR SKILJER SIG COMPASSION FRÅN EMPATI?
Compassion och empati används ofta i samma bemärkelse, men 
de nätverk i hjärnan som är associerade med empati och 
compassion överlappar inte.

Nätverket för empati & smärta

Compassionnätverket

Singer m.fl. 2014

10

11

12



2025-11-06

(c) Psykologbyrånjones/Krissamverkan 5 
nov-25 5

EMPATI +
VILJA ATT AGERA 

=
COMPASSION

NAVIGERA I COMPASSIONTERRÄNGEN NÄR DET 
FINNS LIDANDE NÄRVARANDE…

V
il
ja

 a
tt

 a
g

e
ra

Förståelse för den andres erfarenheter

Medlidande –
jag tycker synd om dig

Sympati
jag känner för dig

Empati –
jag känner med dig

Compassion- jag är för att hjälpa
dig/mig

COMPASSIONARKITEKTER

1

OMHÄNDERTAGANDE + MODIG COMPASSION
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Omvårdande compassion

Karakteristika:
⚬ Lugnade/tryggande
⚬ Tröstande
⚬ Validerande

• Lyhörd för lidande
• Fokus på individ

Modig compassion

Karakteristika:
⚬ Beskyddande
⚬ Tillhandahållande
⚬ Motiverande

• Försöker undanröja orsakerna till 
lidande

• Ofta systemfokus/skifte

” Jag ber dig att ha barmhärtighet herr president, för dem 
i våra samhällen vars barn fruktar att deras föräldrar ska 
tas ifrån dem. Och att du hjälper dem som flyr krigszoner 
och förföljelse i sina egna länder, för att hitta 
förbarmande och välkomnande här. Vår Gud lär oss att vi 
ska vara barmhärtiga till främlingen, för vi var alla en 
gång främlingar i det här landet.”

Biskop Mariann Edgar Budde
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SJÄLVOMSORG
Självomsorg är medvetna

handlingar och förhållningssätt
som stärker hälsa och 

välbefinnande – fysiskt, psykiskt, 
emotionellt, socialt och 

professionellt.
(Lee & Miller, 2013; Bloomquist et al., 2015)

SJÄLVMEDKÄNSLA

Compassion + självomsorg

SJÄLVMEDKÄNSLA
• Att uppmärksamma när 

man har det svårt

• Att vara sin vän i nöd

• Att känna samhörighet 
med andra i den svåra 
stunden
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VAD SÄGER FORSKNINGEN?

2

Vad forskningen idag säger att compassion aktiverar i hjärnan: 

• Belöningssystem
• Omsorgs- och anknytningsnätverk 
• System för positiva sociala känslor – värme, omtanke och motivation att 

hjälpa

Dessa områden är evolutionärt kopplade till föräldraomsorg och tillhörighet,
inte till smärta eller stress.

Empati för andras lidande aktiverar hjärnans ”smärtresonansnätverk” —
samma områden som aktiveras när vi själva upplever smärta.

TANIA SINGERS M. FL.  VIKTIGA UPPTÄCKT

VAD SÄGER FORSKNINGEN OM COMPASSION?

RELATION 
TILL OSS 
SJÄLVA

RELATION TILL 
ANDRA

KROPP SINNET/
MIND

• Compassion
• Att ta emot compassion
• Förbättrade relationer
• Omsorg
• Empatisk förmåga 
• Prosocialt beteende

• Fördömande
• Empatisk stress
• Empatiutmattning

• Självmedkänsla
• Självomsorg
• Självacceptans
• Självkänsla
• Resiliens

• Depression
• Stress
• Oro, Ångest
• Ilska
• Obehagliga och 

negativa ämnen
• Hämndlystna drag 

• Acceptans av 
smärta
• Immunologisk 

respons
• Parasympatiskt 

nervsystem

• Smärtnivån
• Sympatiskt 

nervsystem
• Risk för 

hjärtsjukdom
• Stresshormoner

• Självfokusering
• Självfördömande
• Självkritik

(Leung, Lo, M.C. Lee, 2014)

• Lycka
• Behagliga ämnen
• Välmående
• Positiva känslor
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COMPASSION FÖR INDIVIDEN VISAR PÅ ÖKAD FÖRMÅGA 
ATT:

• Fatta kloka beslut och lösa problem, även under press 
(Liu et al., 2023)

• Hantera komplexa och krävande situationer med större
lätthet (Andersson, 2024)

• Behålla känslan av syfte och mening, även i motgångar
(Dunn et al., 2013)

COMPASSION I ORGANISATIONER VISAR PÅ:

• Stärkt samarbete, lojalitet och tillit mellan medarbetare
(Dutton et al., 2014)

• Ökad innovation och kreativitet (Worline & Dutton, 
2017)

COMPASSION & 
SJÄLVOMSORG GÅR ATT 

TRÄNA

3

COMPASSIONFLÖDEN

Compassion 
från andra

Compassion till 
oss själva

(Självmedkänsla)

Compassion
till andra
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INTENTION

ÖVNING: COMPASSIONINTENTION
Jag vill idag …

“Uppmärksamma och hitta sätt att vara till hjälp & stöd för mig själv –både personligen och 
professionellt”.

– Lägg märke till hur den intention  känns och landar  i dig.
(Pausa cirka 1 minut)

“Uppmärksamma och hitta sätt att vara till hjälp & stöd för andra –både personligen och 
professionellt”.

-Håll denna intention  i åtanke och lägg märke till hur den landar och känns i dig. 
(Pausa cirka 1 minut)

“Vara öppen och mottaglig för andras stöd och hjälpsamhet”.

-Håll denna intention i åtanke och lägg märke till hur den  känns och landar i dig. 
(Pausa cirka 1 minut)

HJÄLPSAMMA HANDLINGAR SOM LINDRAR…

Beröring som kan lindra…

• En hand på ena handens handrygg
• En hand över hjärtat
• Två händer över varandra
• En hand på kinden
• En hand runt ena tummen
• En hand på underarmen
• Tumme och pekfinger på örsnibben
• Eller något annat förslag som passar dig

20 
sekunder/dag / 

1 mån
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• Deltagarna gjorde en 20 sekunders övning varje dag i en 
månad

• En hand över hjärtat, en över magen
• Tänkte vänliga, medkännande tankar om sig själva

Syfte: att främja självmedkänsla genom beröring

• Effekter: minskat kortisol, ökad lugn och trygghet –
liknande en kram

• Övningen var flexibel – varje person valde den beröring 
som kändes mest stödjande

Källa: Eli Susman. (2022).  A Single Session Intervention Leveraging an Ultra-Brief Excerice for Building Self-Compassion Habits – A 
Randomized Contrilled Trial

MIKROHANDLING: SJÄLVMEDKÄNNANDE 
BERÖRING

Några compassion fraser

• Nu vill jag vara snäll & varsam med mig själv…
• Nu behöver jag min varma sida…
• Alla gör misstag…
• Det var modigt att försöka…
• Jag gör så gott jag kan…
• Det går bättre nästa gång
• Ta en paus innan du fortsätter…
• Ta det mjukt och varligt…
• Ibland blir det fel…det är ok…
• Ta en självmedkänslopaus
• Du vet vad du ska göra om du tar dig lite tid att fundera…

(Fyll på med egna fraser som passar dig!)

HJÄLPSAMMA FRASER SOM KAN LINDRA…

Hjälpsamma handlingar som lindrar…

Fysisk omsorg 

• Ta en promenad
• Krama något mjukt och lent
• Krama något fast
• Närhet med någon som ger oss trygghet
• Ge dig själv lite massage över ansikte, nacke, axlar, armar och händer
• Stryk dig långsamt över ena handryggen och fingrarna – byt hand
• Läppja på och/eller drick en varm dryck
• Ta en varm dusch
• Fysisk aktivitet – varva upp? Varva ner?
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Sammanfattning-
varför viktigt?

COMPASSION/SJÄLVOMSORG  ÄR BREDA BREPP 
OCH KAN FÖRSTÅS SOM:

1) en förmåga att uppmärksamma att andra eller du själv mår dåligt, har det 
svårt samt att aktivt vilja försöka minska lidandet och öka välmående.

2) en metod att träna hjärnan i trygghet och lugn. När vår hjärna är i 
trygghet känner vi mer lugn och glädje.

3) ett förhållningssätt att bemöta svårigheter, motgångar, besvikelser, 
misslyckanden, smärtsamma känslor med värme, vänlighet, omtanke, 
förståelse och acceptans gentemot sig själv och andra.

4) en värdering i livet som stärker gemenskap och samhörighet.

Att vara med oss själva & varandra
i befintligt skick
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UTCHECKNING: 

Dela med grannen: 

• Det här tar jag 
med mig från 
dagens 
föreläsning... 

LÅT OSS HÅLLA KONTAKTEN!

GABRIELA JONES

www.psykologbyranjones.se
gabriela@psykologbyranjones.se

leg psykolog & specialist 
i arbetslivetspsykologi

LINKEDIN

ÅRETS HR-BOK 
2025

Compassionfokuserat ledarskap 
- en guide till den humana 
arbetsplatsen, Liber Förlag 
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