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Mindful Self  Compassion 

Självmedkänsla

óAtt nªr vi lider, ta hand om oss sjªlva s¬ som vi skulle ta 

hand om någon vi verkligen älskar.

Självmedkänsla inkluderar vänlighet gentemot sig själv, en 

kªnsla av allmªnmªnsklighet och mindfulness.ó

Kristin Neff

óDjup medvetenhet om ens eget och andra levande 

varelsers lidande, kopplad med en önskan och 

anstrªngning att lindra det.ó

Paul Gilbert



Två vingar 



Tre komponenter i MSC
Kristin Neff

ÅVänlighet, omtanke om sig själv kontra fördömande, 

kritik. Aktiv handling för att lindra.

ÅSamhörighet, allmänmänsklighet kontra isolering och 

självcentrering. Ingen är perfekt.

ÅMindfulness; medveten om sitt lidande, vända sig mot 

det. Varken undvika eller drunkna i känslan.



Medkänsla lönar sig

Hållbart och 

medvetet ledarskap

Engagemang

Trygghet

Hantera stress och 

motgångar

Verksamhetsfokus



Mindfulnessstillar hotsystemet 

Självmedkänsla aktiverar 

trygghetssystemet



Vänlighet kontra självkritik 



Samhörighet kontra isolering



Mindfulness kontra överidentifikation



VAD, HUR

ÅVad upplever du just nu? Mindfulness

Tankar, kropp, känslor

ÅVad behöver du just nu? Självmedkänsla



Hur möter jag en kollega?
Jag liksom dué



Medkänsla på jobbet, 

lönsam chefsstrategi

Det är lönsamt att vara snäll på jobbet. Både välbefinnande 

och effektivitet ökar.

Medkänsla är bra för hälsan, immunförsvaret blir starkare.

Medarbetarna gör som chefen gör. Ledare som är rättvisa och 

hjälpsamma har medarbetare som beter sig på samma sätt.

óDet finns en koppling mellan medkªnsla och produktivitet. 

Medkänsla sätter igång ett pro-socialt beteendeó. 

Daniel E Martin, Professor, Stanford, CompassionLeadership



Stärker återhämtning

óSjªlvmedkªnsla stªrker v¬r psykiska ¬terhªmtningsfºrm¬ga, 

gör oss till bättre chefer, vi presterar bättre, blir mer kreativa 

och flexibla och när vi visar medkänsla får vi mer lojala 

medarbetareó.

Emma Seppälä, forskningschef  CCARE, Stanford,

studerar medkänsla, altruism och empati.



Stress

Stress

Fysiska sensationer

Känslor

Tankar

Betende
Stress



Självkritik triggar hotsystemet

Dªrfºr ªr sjªlvkritik braé..



óBraintrainingó

Andningen som 

uppmärksamhets-

ankare

Kom tillbaka vänligt 

och bestämt till 

andningen

Notera ev.

reaktioner

Uppmärksamheten 

vandrar

Medvetenhet om 

att den vandrar



Vara i Kroppen på jobbet

Exteroceptiv: Medvetenhet och närvaro i kroppen 

t ex sitta medvetet, gå medvetet.

Interoceptiv: Medvetenhet om kroppsliga behov och 

känslor. Känslotonerna behagligt, obehagligt och neutralt 

i kroppen.

Kroppsmedvetenhet:

sänker stress

ger oss valmöjligheter





Lär känna dina emotioner
Toleransfönstret



1. Nästan aldrig2. 3. 4. 5.Nästan alltid.

Jag försöker ha tålamod och vara förstående gentemot 

sidor av mig själv som jag inte gillar.

När jag misslyckas med något som är viktigt för mig brukar 

jag känna mig ensam i mitt misslyckande.

När jag går igenom något riktigt jobbigt ger jag mig själv den 

omsorg och ömhet som jag behöver.



Självkritik triggar hotsystemet

I självkritiken är vi både angriparen och den 

som är angripen dvs en olöslig inre konflikt 

som aktiverar hot.



stresssreduktion 
(MBSR).

(MBSR).

stresssreduktion 
(MBSR).

stresssreduktion 
(MBSR).

PERSONALGRUPPLEDARSKAP

Självkännedom

Trygghet

Närvarande

Tydlighet

Medkänsla

Samarbetsorienterad

Verksamhetsfokus

Engagemang

Mindre sjukfrånvaro/

personalomsättning

INDIVID

Mindre stress

Mer energi

Bättre fokus

Medkänsla

VERKSAMHET

Hållbarhet / 

långsiktighet

Lönsamhet

Medkänsla lönar sig



Hjärnan byggd för hot

óHjªrnan ªr som kardborreband fºr det negativa 

och som teflon fºr det positivaó.

RichHansen, Neuropsykolog



Hotsystemet

Kognitivt: óbetter safe than sorryó, 

snabba slutsatser, hot.

Affekt: rädsla, ilska, avsmak, avsky, 

ångest, skam, skuld, förakt, dåligt 

samvete.

Fysiologiskt: kortisol, adrenalin, 

noradrenalin.

Beteendemässigt:  fly, kämpa, 

frysa,undvika, undergivenhet.



Känna goda upplevelser fysiskt


