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Resurser & dvningar

........

Vad hander inom mig just nu?
Vad kanner jag?

Vad behéver jag?

Hur kan jag hjalpa mig sjalv?
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COMPASSION

O
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VAD AR COMPASSION?

"Compassion innebar att medvetet uppmarksamma smart/obehaga - hos
andra och hos oss sjalva - att forsta situationen i sitt sammanhang och
att aktivt handla for att bidra till valbefinnande.”

Uppmark-
samma

att smérta ar narvarande

S~

empatisk omsorg

0

for att lindra smérta/obehag

med

perspektiv .

2025-11-06

HUR SKILJER SIG COMPASSION FRAN EMPATI?

Compassion och empati anvénds ofta i samma bemarkelse, men
de natverk i hjarnan som &r associerade med empati och

compassion Sverlappar inte.

@ Natverket for empati & smarta
@ Compassionnitverket

Compassion:

= Fokus relaterade till andra

+ Behagliga kanslor, t.ex. karlek
+ God halsa

= Tillit och prosocial motivation

singer m.fl. 2014 o
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NAVIGERA | COMPASSIONTERRANGEN NAR DET
FINNS LIDANDE NARVARANDE...
T

©

@ Compassion- jag &r for att hjélpa

e Empati-  dig/mig

k= jag kanner med dig

L Sympati

% jag kanner for dig

>

edlidande -
jag tycker synd om dig
Férstaelse for den andres erfarenheter
13

OMHANDERTAGAND
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Karakteristika:
o Lugnade/tryggande
o Trostande
o Validerande

* Lyhord for lidande
* Fokus pa individ

Modig compassion

Karakteristika:
o Beskyddande
o Tillhandahallande
o Motiverande

* Forsdker undanrdja orsakerna till

’ I lidande
: ! B ‘ + Ofta systemfokus/skifte

" Jag ber dig att ha barmhartighet herr president, féor dem
i vara samhallen vars barn fruktar att deras féraldrar ska
tas ifran dem. Och att du hjalper dem som flyr krigszoner
och forféljelse i sina egna lander, for att hitta
féorbarmande och valkomnande har. Var Gud lar oss att vi
ska vara barmhartiga till framlingen, for vi var alla en
gang framlingar i det har landet.”

Biskop Mariann Edgar Budde
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SJALVOMSORG

Sjélvomsorg ar medvetna
handlingar och forhallningssatt
som starker hélsa och

] | valbefinnande - fysiskt, psykiskt,

emotionellt, socialt och
professionellt.

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

SJALVMEDKANSLA

Compassion + sjalvomsorg
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Vad forskningen idag sdger att compassion aktiverar i hjarnan:

* Bel6ningssystem
* Omsorgs- och anknytningsnatverk \\\
+ System for positiva sociala kénslor - varme, omtanke och motivation att

hjalpa

Dessa omraden &r evolutionart kopplade till féraldraomsorg och tillhérighet,
inte till smarta eller stress.

Empati for andras lidande aktiverar hjarnans “smartreso atverk” —
samma omraden som aktiveras nar vi sjalva upplever smarta.

e

+ Acceptans av + Lycka slvmedkinsla  » Compassion
smarta * Behagliga &mnen ilvo * Att ta emot compassion

+ Immunologisk + Valmaende ja + Férbattrade relationer
respons « Positiva kinslor  + Sjalvkansla + Omsorg

* Parasympatiskt * Resiliens * Empatisk fsrmaga
nervsystem * Prosocialt beteende

mirtnivan Depression cuseri mande
* Sympatiskt Stress ordé + Empatisk stress
nervsystem Oro, Angest k « Empatiutmattning
* Risk for liska
hjsrtsjukdom Obehagliga och
« Stresshormoner negativa dmnen
Hamndlystna drag
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COMPASSIONFLODEN
OB ®&'W &
Compassion Compassion Compassion till
frén andra till andra oss sjalva
(Sjalvmedkansla) 0
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OVNING: COMPASSIONINTENTION

Jag vill idag ...

“"Uppmiarksamma och hitta satt att vara till hjélp & stdd fér mig sjélv -bade personligen och
professionellt”.

- Lagg mirke till hur den intention kénns och landar i dig.
(Pausa cirka 1 minut)

“Uppmérksamma och hitta sétt att vara till hjélp & stéd fér andra —bade personligen och
professionellt”.

-Hall denna intention i atanke och lagg marke till hur den landar och kanns i dig.
(Pausa cirka 1 minut)

"Vara éppen och mottaglig fér andras stéd och hjilpsamhet”.

-Hall denna intention i atanke och lagg marke till hur den kanns och landar i dig.

(Pausa cirka 1 minut)

HJALPSAMMA HANDLINGAR SOM LINDRAR...

Berdring som kan lindra...

+ En hand pa ena handens handrygg

» En hand éver hjartat

+ Tva hander 6ver varandra

» En hand pa kinden

+ En hand runt ena tummen

* En hand pa underarmen

» Tumme och pekfinger pa orsnibben

+ Eller nagot annat férslag som passar dig
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MIKROHANDLING: SJALVMEDKANNANDE

BERORING

sla genom beréring

HIALPSAMMA FRASER SOM

Nagra compassion fraser

Nu vill jag vara snéll & varsam med mig sjélv...

Nu behéver jag min varma sida...
Alla gor misstag...

Det var modigt att férséka...

Jag gér sa gott jag kan...

Det gar battre nasta gang

Ta en paus innan du fortsitter...
Ta det mjukt och varligt...

Ibland blir det fel...det &r ok...
Ta en sjalvmedkénslopaus

den beréring
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AN LINDRA...

Du vet vad du ska géra om du tar dig lite tid att fundera...

Fyll pd med egna fraser som passar dig!)

Fysisk omsorg

Ta en promenad

Krama nagot mjukt och lent

Krama nagot fast

Nérhet med ndgon som ger oss trygghet

Hjalpsamma handlingar som lindrar...

Ge dig sjalv lite massage 6ver ansikte, nacke, axlar, armar och hander
Stryk dig langsamt 6ver ena handryggen och fingrarna — byt hand

Lappja pa och/eller drick en varm dryck
Ta en varm dusch
Fysisk aktivitet — varva upp? Varva ner?
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Att vara med oss sjélva & varandra
i befintligt skick

SRS 1 R YR TS IS SRS

Sammanfattning-
varfor viktigt?

ASSION/SJALVOMSORG AR BREDA BREPP
H KAN FORSTAS SOM:

1) enférmaga att uppmarksamma att andra eller du sjalv mar daligt, har det
svart samt att aktivt vilja forsoka minska lidandet och 6ka valmaende.

2) en metod att trana hjarnan i trygghet och lugn. Nar var hjarna ar i
trygghet kanner vi mer lugn och gladje.

3) ett férhallningssatt att bemota svarigheter, motgangar, besvikelser,
misslyckanden, smartsamma kanslor med varme, vanlighet, omtanke,
férstaelse och acceptans gentemot sig sjalv och andra.

4) en vardering i livet som starker gemenskap och samhdorighet.
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UTCHECKNING:

Dela med grannen:

« Det har tar jag
med mig fran
dagens
foreldasning...

LAT OSS HALLA KONTAKTEN!

Gabriela Jones
Knowledge Intermediary |

olog & specialist
livetspsykologi ) of userat ledarskap
= ide tillden humana
sen, Liber Forlag
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