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Mindful Self Compassion
Sjalvmedkansla

OAtt nar vi | 1 der
hand om nagon vi verkligen alskar.

Sjalvmedkansla inkluderar vanlighet gentemot sig sjalv, en
kansla av all m2nm2@nsklighet

Kristin Neff

, ta hand

ODjup medvetenhet om ens eqg
varelsers lidande, kopplad med en 6nskan och
anstr2angning att | i1 ndra det

Paul Gilbert



Tva vingar




Tre komponenter 1 MSC
Kristin Neff

A Vanlighet, omtanke om sig sjalv kontra férddmande,
kritik. Aktiv handling for att lindra

A Samhdrighet, allmanmansklighet kontra isolering och
sjalvcentreringingen ar perfekt.

A Mindfulness; medveten om sitt lidande, vanda sig mot
det.Varken undvika eller drunkna i1 kanslan.



Medkansla lonar sig

Hallbart och
medvetet ledarskap

Hantera stress och
motgangar
Verksamhetsfokus

Engagemang
Trygghet



Mindfulnesstillar hotsystemet
Sjalvmedkansla aktiverar
trygghetssystemet




Vanlighet kontra sjalvkritik
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Samhorighet kontra




Mindfulness kontraveridentifikation




VAD, HUR

A Vad upplever du just nu? Mindfulness
Tankar, kropp, kanslor

A Vad behdver du just nu? Sjalvmedkansla



Hur moter jag en kollega?
Jag |1 ksom dué




Medkéansla pa jobbet,
lonsanchefsstrategi

Det ar [bnsamt att vara snall pa jobbet. Bade vélbefinnande
och effektivitet Okar.

Medkansla ar bra for halsan, iImmunforsvaret blir starkare.

Medarbetarna gor som chefen gor. Ledare som ar rattvisa o
hjalpsamma har medarbetare som beter sig pa samma sétt.

0Det finns en koppling mell
Medkansla sétter igangettproci al t bet eend
Daniel E Martin, Professor, St@amphssiozadership



Starker aterhamtning

0Sjalvmedk2nsl a st2arker vaar
gOr oss till battre chefer, vi presterar battre, blir mer kreativa

och flexibla och nar vi visar medkéansla far vi mer lojala
medar bet ar eo.

Emma Seppald, forskningschef CCARE, Stanford,
studerar medkansla, altruism och empati.
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Betende Kanslor
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Sjalvkritik triggar hotsystemet

Darfor ar sjp2alvkritiKk
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Varai Kroppen pa jobbet

Exteroceptiv. Medvetenhet och narvaro | kroppen
t ex sitta medvetet, ga medvetet.

Interoceptiv. Medvetenhet om kroppsliga behov och
kanslor. Kanslotonerna behagligt, obehagligt och neutralt
| Kroppen.

Kroppsmedvetenhet
sanker stress
ger oss valmajligheter






Aktivering

Lar k&dnna dina emotioner
ToleransfOonstret

Hyperaktivering

1

Toleransfonstret
Omrade av optimal aktivering

:

Hypoaktivering

>

(Efter D. Siegel, 1999)



1. Nastan aldig 3. 4. 5.Néastan alltid.

Jag forsoker ha talamod och vara forstaende gentemot
sidor av mig sjalv som jag inte gillar

Nar jag misslyckas med nagot som &r viktigt for mig brukar
jag kanna mig ensam | mitt misslyckande.

Nar jag gar igenom nagot riktigt jobbigt ger jag mig sjalv der
omsorg och 6mhet som jag behdover.



Sjalvkritik triggar hotsystemet

| sjalvkritiken ar vi bade angriparen och den
som ar angripen dvs en oloslig inre konflikt
som aktiverar hot.



Medkansla lonar sig

LEDARSKAP

PERSONALGRUPP

Sjalvkannedom Samarbetsorienterad
Trygghet Verksamhetsfokus
Narvarande Engagemang
Tydlighet Mindre sjukfrnvaro/

Medkansla personalomsattning

INDIVID

Mindre stress
Mer energi
Battre fokus
Medkansla

VERKSAMHET

Hallbarhet /
langsiktighet
Lonsamhet




Hjarnan byggd for hot

OH)j 2rnan 2r som kardborr e
och som teflon f©°r det
RiclHansen, Neuropsykolog



Hotsystemet

Kognitivt: 6 bet t er s
snabba slutsatser, hot.

Affekt: radsla, ilska, avsmak, avsk
angest, skam, skuld, forakt, daligt

samvete.

Fysiologiskt: kortisol, adrenalin,
noradrenalin.
Beteendemassigt:fly, kampa,
frysaundvika, undergivenhet.




Kanna goda upplevelser fysiskt



