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Borja med din intention att trdna compassion
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INTRODUKTION TILL

s SJALVMEDKANSLA

En enkel guide for mer balans
och vdnlighet mot dig sjdalv —

nyckeln till inre styrka
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Vdlkommen till en sjalvmedkdnslopaus

(11 min)
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Sjalvmedkansla i vardagen

Sjalvmedkdansla handlar om att forhdlla sig till sig sjdlv med
samma omtanke och stéd som man skulle ge en god van. Det ar
ett satt att trdna sitt inre ledarskap: att kunna mota bdde
styrkor och begrdnsningar med realism, vanlighet och respekt.

Ndr vi utvecklar sjalvmedkdnsla far vi stérre motstandskraft i
vardagen. Vi kan hantera stress och motgdngar utan att dras
ned av sjalvkritik eller kanslan av att inte duga.

1. Stanna upp och bli medveten
* Lagg marke till kroppen: var finns spdnning, var kénns det
avslappnat?
e Hur kdanns det i dig just nu — behagligt, obehagligt eller
neutralt?
 Vilka tankar upptar ditt sinne? Ar de sjdlvkritiska, oroliga,
planerade eller mer fokuserade?
Att bli medveten dr forsta steget till att kunna hjdlpa dig sjdlv pé
ett klokt satt.

2. Valj forstaelse framfor sjalvkritik
Vi dr ofta vdra egna hdrdaste kritiker. | stallet for att tdnka ”)Jag
borde klara det har battre”, kan vi frdga oss:

* Hur kan jag forstd att jag reagerade sdhdr?

e Vad i min situation gor det rimligt att jag kdnner s&?
Denna forskjutning — frdn kritik till forstdelse — minskar stressen
och gor att vi kan ta hand om vdra behov pd ett mer
konstruktivt satt.

3. Fradga: Vad behover jag just nu?

Under dagen — stall dig sjalv frdgan: Vad behéver jag just nu for
att mé bra och orka vidare?

Ibland @r svaret vila. Ibland ar det rorelse, att be om stod eller
att sdtta en grdns. Att borja stdlla frégan regelbundet gor att du
tranar din formdga att mota dina egna behov i stunden.
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nyckeln till inre styrka 4. Vaga stanna i obehag

Mdnga gdnger styr obehag vdra beslut. Vi undviker svéra
samtal, hoppar over traningen eller stannar for Idnge pd jobbet
— allt for att slippa kadnna obehag.

Genom att 6va pd att notera kdnslan, stanna kvar en stund och
samtidigt vdlja ett hjalpsamt beteende tranar vi var resiliens. Vi
upptdcker att obehag gér att bdra — och att vi inte behéver |4ta
det styra véra handlingar.

5. Bryt stresspiraler
Nar vi ar stressade okar ofta tempot dnnu mer. Men I6sningen
ar ofta den motsatta: att sakta ned.
Véalkommen till en tacksamhetsdvning * Taen kort paus.
(5 min) * Andas lugnt, stréick pd dig eller ta en promenad.

e Ge hjarnan mojlighet att dterhdmta sig.
Nar kroppen fdr ro 6ppnas dorren till kreativitet, perspektiv och
klokare 16sningar.
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R INTINN Avslutande ord e )
R s Sjalvmedkansla ar ingen lyx — det ar en formdga som starker
555:;‘;::’? . 3:§:~=§x oss i vardagen och gor att vi kan moéta bdde oss sjdlva och
st 303, dar gty it andra i befintligt skick pd ett mer hdllbart satt.
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@ Tt dear it Vill du utforska fler 6vningar och verktyg hittar du resurser pa:

@ www.psykologbyranjones.se/resurser

Vdlkommen till en 6vning i att skifta
forhallningssatt
(6 min)
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GABRIELA JONES

OM MIG

Gabriela Jones ar legitimerad psykolog, specialist i
arbets- och organisationspsykologi, utbildare och
forfattare.

Hennes arbete ror sig inom tv sammanlankade
omraden: inre transformation genom klinisk expertis
inom compassionfokuserad terapi, traumapsykologi och
mindfulness, samt yttre transformation genom
ledarskapsutveckling, férandringsarbete i
arbetsplatskulturer och initiativinom compassion - och
klimatledarskap.

Hon arbetar frimst med implementering av compassion
som en social arkitektur i arbetslivet, dar hon framjar
héallbara och humana organisationskulturer pa individ,
team och systemisk niva.

Gabriela ar medforfattare till arets HR-bok 2025,
Compassionfokuserat ledarskap — en guide till den
humana arbetsplatsen, Liber forlag.

Gabriela Jones
Knowledge Intermediary |
Organisational developer | Specialise...

Vi ses pa LINKEDIN!






