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Framfér dig har du en webbpublikation om sjalvmedkansla. Sjalvmedkansla ar en psykologisk kom-
petens och ett grepp som enligt flera undersékningar kan minska psykiskt lidande, 6ka vart mentala
valbefinnande och dessutom hjalpa dig att satta dig bakom ratten i ditt eget liv.

Terapi som satter medkanslan i fokus och sjalvmedkansla har varit till hjélp for manga ménniskor som
har kdimpat med angest, depression, hard sjalvkritik, dtstérningar och flera andra psykiska utmaningar.
Jag har pa min mottagning och i grupper som jag har lett manga ganger fatt gladja mig med man-
niskor som har utvecklat en mer sjdlvmedké&nnande installning till sig sjélva. | och med det har deras
livskvalitet forbattrats och blivit mer positiv. Forskningsresultat och mina egna erfarenheter med mina
klienter har starkt min syn pa att det kan vara bland de klokaste besluten vi kan fatta i vara liv att ut-
veckla var sjalvmedkansla. Det bidrar till psykiskt vélbefinnande.

Det ar inte bara sa att sjdlvmedkansla har visat sig vara en viktig och nyttig installning, du ar dessutom
i goda hander nar du ldser den har webbpublikationen. Saara, Kaisa, Emma och Heidi har jobbat med
sjdlvmedkénsla i flera ar och deras kompetens syns tydligt i innehallet. Det har materialet ger dig vikti-
ga synpunkter, idéer och évningar som kan hjalpa dig att ta viktiga steg mot en instélining dér du visar
dig sjalv mer medkénsla.

Psykologen Chris Germer ar kand for sitt arbete med sjalvmedkéansla — eller Mindful Self-Compassion,
som han kallar det pa engelska — och har sagt att en stund av sjédlvmedkansla kan férandra din dag,
medan manga stunder av sjalvmedkansla kan forandra ditt liv. Jag énskar dig god Idsning och manga
stunder av sjdlvmedkansla fran och med idag, pa din egen resa i sjdlvmedkanslans varld.

Varma hélsningar,
Ronnie Grandell

Arbetshalsopsykolog, ledarskapscoach, facklitterar forfattare
www.itsemyotatunto.com
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Vill du bli vin med dig sjalv och komma ifrén éverdrivna krav och en osund kritisk instéllning? Ar du
snallare gentemot en van an du ar med dig sjalv? Tar du en hardare ton mot dig sjélv &n mot andra?
Forlater du andras brister och halvfardighet, men hackar ner pa dig sjélv i motsvarande situationer?

Om du svarade ja ska du fortsatta lasa och reservera lite tid for att hjélpa dig sjélv. Jag racker till — en
guide till sjalvmedkansla berattar for dig om sjadlvmedkénsla, ett mjukt satt att forhalla sig till sig sjalv
som du kan l&ra dig.

Behovet att utveckla verktyg for unga att starka sin sjalvmedkansla uppstod i vart vardagliga arbete
pa HelsingforsMissions Krisjouren for unga. Allt fler ungdomar som soker sig till samtals- och krishjal-
pen beréattar fér oss om kanslor av otillracklighet bakom utmattning och psykiskt illaméende. De unga
berattar om hur de alltid borde vara sitt allra bésta jag och det inte finns plats for fel eller motgangar.
Man ska standigt vara effektiv och prestera pa flera olika omraden i livet. Den harda press som unga
upplever verkar vara bade intern och extern, den upplevs till exempel komma fran samhallet.

Ar 2017 bérjade Krisjouren for unga utveckla Jag récker till-gruppmodellen fér ungdomar for att starka deras
sjdlvmedkansla. [dag har modellen blivit en etablerad del av HelsingforsMissions samtals- och krishjalp for
unga. Jag racker till-tanken fick sin bérjan pa Varlden i byn-festivalen ar 2017, da Krisjouren fér unga bad
besdkare skriva upp ett medkannande budskap till sig sjalv pa en hjartformad klisterlapp.

Vi har skapat den har guiden sa att allt fler unga ska kunna hitta sin vég till sjalvmedkansla och fa verk-
tyg for att stérka en férmaga som forskning visar att bidrar till vdlmaende. Det har varit givande och
intressant att arbeta fram guiden, men det har ocksa varit en utmaning. Arbetet har krévt en hel del
medkéansla av oss sjalva, for sjalvmedkansla ar nagot som vi ocksa jobbar med att bli battre pa. | slutet
hittar du de kallor som har anvants till hjalp for att skriva den har guiden.

Den har guiden har gjorts for dig med medkansla. Det ar din reseguide pa en vag till sjalvmedkanslan.
Guiden ger dig information, tips och nagot att tanka pa, och den uppmuntrar dig att bygga upp en
mjuk installning till dig sjélv. Du behover inte ldsa guiden fran bérjan till slut pa en gang; vi rekom-
menderar att du varje gang laser den bit som kénns ratt for dig. Du kan stérka din sjdlvmedkénnande
resa genom att anvanda dig av uppgifter och évningar som du kan skriva ut och lyssna till, men du kan
ocksa hoppa 6ver dem om de inte kénns nyttiga for dig. Du vet sjélv vad som passar dig bast.

Med énskan om en givande resa med din guide!
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Vi vill framféra ett varmt tack till alla dem som har hjalpt oss och gett
oss stod under det hér arbetet och som dérmed har bidragit till att
guiden blev till.

Tack till HelsingforsMission och vara kolleger pa Nuorten kriisipiste och
Krisjouren for unga. Tack till HelsingforsMissions kommunikationsteam.
Tack till Katja Laamanen, Lina Kaivos, Oscar Lehtinen och Lotta Hurme-
rinta. Tack till Ronnie Grandell for férordet, Elina Salminen for dikterna

och Juuso Harvala fér Jag Récker Till -logotypen.

Tack till sprakgranskare, ombrytare och grafiker.

Ett speciellt varmt tack till alla de modiga unga som har sokt hjalp
hos Krisjouren fér unga och Nuorten kriisipiste — den har guiden ar
tillagnad dem.

Helsingfors 1.5.2025

Saara Ahtola

Kaisa Tanskanen
Emma Lindegren
Heidi Rouhiainen

¥ JAG RACKER TILL
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Jag ldagger min hand pa min axel
och sager Vil gjort!
Vil gjort, min trogna vén

Idag fingrar jag inte pa listan 6ver mina krav
Jag later inte min sjél pinas

Jag stannar inte ens upp
vid andras hjéiltedad

for att jdmféra min storlek
med deras héjd eller djup

Jag ar inte kortare ldngre samre

battre dummare eller klokare &n andra

Jag ar lamplig
och néjd
ndr jag duger at mig sjalv

som jag ar.

Kesken - Elina Salminen
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Fundera en stund pa hur du reagerar om en vén ringer till dig och berdttar om en svar
situation i sitt liv. Hen har till exempel mist nagon eller ndgot, insjuknat allvarligt eller
blivit bedragen. Din vén &r ledsen och gratig. Du kanske lever dig in i hens situation,
kdnner med hens lidande och upplever medkéinsla med hen. Din medkédnnande instéll-
ning kan komma till uttryck sa att du sjélv blir rérd och visar férstaelse fér din védn. Du
sadger till exempel att vem som helst skulle vara chockad ver det som har hént och att
det inte alls &dr konstigt att hen mar daligt just nu. Du kanske tréstar din vdn och sédger
att du finns ddr som stéd. Du séger till din vidn att hen kan tala om sina kédnslor med dig

ndr som helst da det kdnns att hen behdéver det.
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Vad ténker du pa nédr du hér ordet medkénsla? Kanske du inser att du i ditt liv har varit ett stéd for
nagon som har hamnat i en svar situation. Du har erbjudit hen férstaelse och trost. Med medkénsla
avser vi en formaga att sétta sig in i en annan manniskas situation och agera vanligt och hjalpsamt mot
hen. Medkénsla definieras ocksa som en kanslighet for andras lidande och att man kénner sig engage-
rad for att minska det lidandet. Ofta visar vi ndstan omedvetet medkénsla fér varandra. De flesta tycker
anda att det &r svarare att visa sig sjalv medkansla.

Enligt den amerikanska Kristin Neff, som lange har forskat om sjalvmedkansla, finns det tre komponen-
ter som kan hjélpa oss att forsta det annars rétt abstrakta begreppet sjdlvmedkénsla. Den férsta
komponenten inom sjdlvmedkansla &r vanlighet mot oss sjélva.

Sjalvmedkénsla betyder alltsa att vi ar sndlla med oss sjélva. Det uttrycker vi som en aktiv och
forstaende omsorg om oss sjalva. Det behdver vi speciellt nar livet ger oss térnar och vi méter lidande.
Lidandet kan till och med 6ka om vi i sddana stunder ar alltfér harda och stranga med oss sjélva.

Vad betyder det fér dig att du tar hand om dig sjélv? Ar du medveten om dina behov? Vad saknar du
i olika stunder i ditt liv? Gor du sadant som ar viktigt for dig? Pa vilka alla satt visar du att du bryr dig
om dig sjélv? Och hur tréstar du dig sjélv i svara stunder?

Andra komponenten inom sjdlvmedkénsla &r mindfulness, alltsa medveten narvaro. | medveten
narvaro ingar en férmaga att se nar vi lider och insikten om vilka kanslor, tankar, kroppsupplevelser
och handlingssatt som ar forknippade med de stunderna. Avsikten ar att du kan méta de stunderna

sa neutralt som mojligt och tillata och acceptera dem sadana som de ar. Medveten narvaro &r ofta en
forutsattning for oss att kdnna igen de situationer da vi behover sjadlvmedkénsla. Alla sma stunder inom
vardagen da man stannar upp utan yttre distraktioner, kan vara valdigt viktiga for att kdnna igen sina
egna behov och 6va pa sjalvmedkansla. | dagens snabba livsrytm kan det betyda att man saktar ner en
stund och tar pauser fran det man gor. Det kan vara bra att 6va pa till exempel under olika forflyttnin-
gar fran en plats till en annan inom vardagen, eller fast da man véntar i ko i butiken.

Den tredje komponenten inom sjdlvmedkansla dr méansklig samhérighet. Da vi har det svart eller
da vi upplever utmaningar i livet kan vi ofta kdnna oss ensamma och avskilda fran andra. Budskapet
som ménsklig samhdérighet ger oss ar, att vi alla i var mansklighet slutligen &r valdigt lika. Vi alla har ett

hopp om att bli dlskade och respekterade som sddana som vi ar och ett hopp om att hora till.
1
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Vi alla upplever ocksa i ndgot skede av livet olika besvikelser, svara kanslor och motgangar. | de situa-
tionerna kan du bli medveten om dina egna satt att férhalla dig till dig sjalv nér det ar svart. Du kan
skriva upp dina tankar och namnge dina kanslor och kénna efter hur det kanns i kroppen. Du kan
férséka bli medveten om hur du talar till dig sjélv, alltsd hurdan din inre rost ar. Kanske det ar just i de
har svara stunderna som du marker att du ar hardare och mer férdémande mot dig sjélv 4n mot dem
som finns omkring dig. Sjalvmedkanslans viktiga budskap ar dock detta: i var ménsklighet ar vi alla
virda medkénsla - bade mot oss sjélva och varandra. Det ar orattvist att standigt I1dmna sig sjalv
utanfér medkénslans rampljus.

Forutom att du blir bekant med ditt eget satt att behandla dig sjélv kan du observera hur medkannan-
de anhdriga eller andra manniskor i din narhet behandlar sig sjalva. Hur strénga vi &r med oss sjélva va-
rierar fran manniska till ménniska. Du kanske funderar 6ver vad det beror pa, men det finns inte nagon
entydig forklaring. Det vanliga ar att de erfarenheter vi har haft under hela vart liv hittills paverkar oss.
Du kanske har lart dig att man ska vara stark i lidandets stund. Att misslyckas kanske fér dig betyder
att vara dalig och da fértjanar man kritik. | sa fall kan ditt s&tt att klara dig kanske vara att gémma svara
kanslor eller att férneka dem, sa att du inte avsléjas som svag i andras 6gon. Nar du misslyckas kanske
du néstan automatiskt anklagar dig sjélv i stéllet for att genuint férsdka férstad vad som hande och vad
som eventuellt paverkade situationen.

Vi har ett medfott behov att héra samman med andra och vara en del av en grupp, att bli alskade och
uppskattade sadana som vi &r. Vi ar kénsliga for rangordning och det &r l&tt hant att vi jamfér oss med
andra. Vi kanske ofta ar radda att andra ska bedéma oss negativt. Vart psyke ar alltsa uppbyggt pa

ett satt som gor oss mottagliga for sjalvkritik. Det har géller alla manniskor. Vi paverkas ocksa av den
kultur som omger oss och i den finns en idealisering av prestationer och en signal om att det hor till
att pressa sig sjalv. Vi har kanske vuxit in i ett tankemonster dar det béasta séttet att ldra sig och utveck-
las &r att straffas for misstag. Det kan vara forknippat med falska antaganden om att sjalvmedkansla
innebar slapphet, sléhet eller sjalviskhet. Nagon manniska som &r viktig for dig kan ocksa upprepade
ganger ha kritiserat dig, vilket har paverkat hur du forhaller dig till dig sjalv idag.

Vara egna inldrda och bekanta 6verlevnadsknep paverkar alltsd hur medkannande vi &r mot oss sjalva.
Det &r viktigt att forsta att vi séllan medvetet har valt att vara strénga med oss sjélva.
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Om du maérker olika dvertygelser eller attityder om eller emot sjalvmedkansla nar du laser denna
guide, ar det bra att forhalla sig till dem med nyfikenhet och medkénsla. Nar vi talar om sjélvmed-
kansla talar vi om hur vi férhaller oss till oss sjélva, vilket forstas kan vacka manga olika kanslor hos
oss. Att |ara sig sjalvmedkénsla ar inte alltid 1att och kan innebé&ra bade inre och yttre hinder — det om
nagot ar verkligen méanskligt. Att bli medveten om dessa hinder kan vara viktigt for att lara sig en ny
kunskap. Om man inte har blivit bem&tt med medkansla i sina relationer kan det vara utmanande att
bérja visa medkansla for sig sjalv. Fragan: Ar jag vard medkénsla? kan ocksa dyka upp. Tankarna kan
motsta forandring och halla fast vid de gamla satt vi forhaller oss till oss sjélva pa. Att acceptera var
egen mansklighet, de svara kdnslorna som hor till livet och vara brister, vilket ér en del av sjdlvmed-
kénsla, kan ocksa kdnnas utmanande. For vissa av oss kan trdnande av sjdlvmedkénsla vacka felaktiga
Overtygelser om att sjalvmedkansla innebar egoism, lathet eller att ge upp sina egna drémmar

och mal.

Det ar ocksa bra att veta att ndr man boérjar 6va pa sjalvmedkansla, kan det ibland vécka svara kanslor
eller minnen fran smartsamma stunder da man inte fatt den medkénsla man skulle ha behovt. Detta ar
ett manskligt fenomen, och om sa hander, téank pa hur du kan vara till stod for dig sjalv i dessa stunder.
Att tréna sjalvmedkénsla &r en livslang resa for oss alla och kan innebéra olika faser; i vissa livsskeden
eller situationer kan det vara lattare &n i andra.

Att bdrja tréna sjdlvmedkénsla ar bra att géra i de stunder da vi kdnner oss relativt neutrala,
sarskilt i bérjan, eftersom det ar lattare att lara sig nya saker da. Nar den nya fardigheten har
trénats tillrackligt i lugna situationer, ar det mera sannolikt att vi paminns om den nar vi star infor en
mer utmanande situation. Om du efter en svar situation marker att sjalvmedkansla var langt ifran ditt
satt att forhalla dig till dig sjélv, oroa dig inte — det ar ett fantastiskt tillfalle att dva pa sjadlvmedkansla
efter den observationen.

Sjalvmedkansla boér inte vara nagot vi forséker géra med sammanbitna ténder och redo att kritisera
oss sjalva mitt i ett misslyckande. Sjdlvmedkénsla ger oss inre styrka, det handlar om att stétta oss
sjalva och heja pa oss i alla livets stunder, bade bra och daliga.
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Varfér ar det viktigt att starka sjalvmedkanslan? Flera undersdkningar har visat att sjalvmedkénsla
ar en viktig formaga for vart psykiska valmaende och hur vi orkar. Medkansla for en sjélv kan lindra
depression, angest och stress. Det kan ocksa 6ka hur néjda vi &r med livet, var initiativrikedom och var
sociala samhdrighetskansla. Sjalvmedkansla forutspar en béttre formaga att mota motgangar utan att
lata sig nedslas. Forskning visar att sjdlvmedkansla ocksa ar kopplat till hégre prestationsférmaga och
att man far saker gjorda. Att ansluta sig till andra &r ocksa en del av sjdlvmedkénsla och det kan ocksa
stérka vara relationer. Enligt forskning 6kar medkénsla mot oss sjélva dven medkénsla mot andra.

Hur du behandlar dig sjalv &r alltsa viktigt. Du kan rent av fa mer gjort av sddant som ar viktigt for dig
om du férhaller dig mjukt och uppmuntrande till dig sjalv @an om du &r strang och férdémande mot dig
sjalv.

Sjalvmedkansla &r inte en egenskap som vi féds med, utan en férmaga som vem som helst av oss
kan éva upp. Aven om vi inte langre kan péverka vad vi har upplevt tidigare kan vi 6va in nya satt att
forhalla oss. Du kan utmana dina invanda satt att méta och behandla dig sjalv. Det héar kan till exempel
innebara att du lar dig att tilltala dig sjalv pa ett mer uppmuntrande och mjukt satt.

Du kan ocksa planera in sjdlvmedkannande handlingar i din vardag i stallet for att till exempel krava att
du ska orka skota hushallet prickfritt dven nar du ar trott. Det kan vara att du valjer |att stadning nagon
vecka och i stallet far tillbringa en langre vilostund med en favoritbok. Sjélvmedkénsla kan man &va
varje dag genom att i vardagen ga in for val och I6sningar som medvetet beaktar de egna resurserna
och behoven. Det kan vara bra att borja dvandet i situationer och med sma handlingar som kénns latta
for dig.

Att utveckla en medkénnande installning till sig sjélv kan ibland kréva langsiktig trdning och till och
med en kamp med en sjalv. Den kampen kan vara plagsam. Ett sjalvmedkannande beteende &ar nagot
man medvetet véljer for att gdra det bésta for en sjélv och ens behov. Men det kan ibland vara bade
besvarligt och svart. Det géller ocksa att vara medveten om att sjalvmedkansla inte ar det samma som
ett begar. Att vara mjuk mot sig sjalv betyder inte att man ger efter for alla impulser och begar och
avsager sig alla plikter.
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Forestéll dig en situation dér du ar nere, frustrerad och trott. Du kanske har lust att bli liggande i
sdngen och vélja att strécktitta pa en serie i stallet for att géra hushallsarbetet. Du vet att det ar ett
begér som man kan ge efter fér ibland, men for att ta hand om ditt hem maste du stréva efter att skota
vissa sysslor regelbundet. Sjalvmedkansla innebér alltsa ibland ocksa att man disciplinerat avstar fran

sadant som ger lattnad i stunden, men som pa sikt ar skadligt for dig.

Vi hoppas att det har har vackt ditt intresse for att ta en titt pa din sjalvrelation ur en mjukare och vanli-
gare vinkel. Som ditt unika jag fortjanar du att behandlas med uppskattning, respekt och medkansla av
bade andra och dig sjalv.

EN SJIALVMEDKANNANDE HANDLING

Den har uppgiften hjalper dig att identifiera situationer dér du behandlar dig sjalv strangt och dar du
kunde ha nytta av att va dig i sjdlvmedkénsla. Ovningen uppmuntrar dig ocksa att tinka Sver olika
satt att gora sadant som ar medkannande med dig sjalv.

A. Tank pa en utmanande eller svar situation dar sjalvmedkansla kunde vara till nytta
for dig. Skriv upp situationen.

B. Planera att goéra nagot sjdlvmedkannande under den kommande veckan. Tank till
exempel pa vad du skulle kunna géra som ér trevligt for dig sjélv. Kan du tillata dig sjalv en
stunds vila mitt i stressen? Eller kan du skdmma bort dig pa nagot satt? Skriv upp din plan och
fatta beslut om néar du forverkligar den. Du kan lagga in en paminnelse om det i din kalender.



¥ JAG RACKER TILL

MJUK BERORING

Den héar évningen hjélper dig att stanna upp en stund och prova pa en beréring som vacker
sjdlvmedkénsla.

Lyssna pa dévningen

Inta en stallning som du kan vara bekvam i. Kom ihag att det inte finns ratt eller fel satt att géra den
hér évningen pa. Gor den sa som det ar mojligt for dig just idag.

Kann forst efter en stund hur det kénns i din kropp just nu. Kédnner du dig spand nagonstans i krop-
pen? Var skulle du kunna kdnna dig vdlmaende? Fokusera sedan mjukt och stilla din uppméarksamhet
pé din andning. Observera rytmen i hur du andas. Ar andetagen lugna eller snabba? Andas du djupt
eller mer ytligt? Du behéver inte forséka dndra pa nagot i din andning, bara observera nagot litet om
hur du andas just nu. Lat andetagen fortsétta pa samma satt. Kdnn efter om du kan kanna ett luftdrag
vid nasborrarna nar du andas. Hur kinns luften? Ar den lite kallare nar du andas in och sen lite varmare
nar du andas ut?

Lagg sedan ena handen pa brostet eller magen. Du kan ocksé ldgga ena handen pa andra axeln, om
det kanns bekvamare for dig. Fokusera pa att observera din hand och din beréring. Kanner du han-
dens varme? Du kan férséka tanka att din hand ar vanlig, trygg, omténksam och tréstande. En varm
berdring som ger dig trygghet och far dig att ma bra i nuet. Bli kvar en stund och kénn i lugn och ro
din hand och dess vdarme. Om du far tankar i huvudet, du kénner nagot i kroppen eller en kansla tar
Over sa gor det ingenting. Bara observera dem och fokusera sen igen pa den mjuka beréringen av din
hand. Du kan bli kvar en liten stund till.

Nu ar det dags att borja avsluta évningen. Flytta lugnt bort din hand fran bréstkorgen eller axeln.
Oppna 6gonen och striack péa dig lite. Tacka till slut dig sjélv fér att du gav dig tid att géra den héar
ovningen.


https://www.helsinkimissio.fi/wp-content/uploads/2025/05/O%CC%88vning-Mjuk-bero%CC%88ring-Jag-ra%CC%88cker-till-2021.mp3
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Sjalvmedkansla ar att man riktar vdrme mot sig sjélv och 6nskar sig sjélv val. Det ar vart att dva,
eftersom medkénsla med dig sjalv gor att det gér mindre ont.

Ett forsta steg pa vagen till ett sjdlvmedkénnande sétt att ténka ar att man stannar upp vid sig sjalv.
Det handlar om att ge plats at sin egen kropp och sitt sinne. Det later latt att stanna upp, men det kan
vara 6verraskande utmanande att gora det bland krav av olika slag. | synnerhet fér véldigt samvets-
granna manniskor kan det vara svart att stanna upp, eftersom det ar latt att forbise sina egna behov
nar man fokuserar pa sina plikter. Om det ar lange sedan du senast stannade upp for att lyssna till dig
sjalv kan det ocksa vara svart att forsta vad ditt inre och din kropp signalerar. Darfor géller det att ha
talamod och vara envis. Tank pa det som att du ska bli bekant med dig sjélv pa nytt.

Ge dig sjalv tid men ocksa lugn och ro, det ar det enklaste sattet att ta hand om sig sjalv.

Att vara uppmarksam ar ett viktigt skede av att bygga upp sin sjalvmedkansla. Det handlar om att du
lagger marke till dina egna tankar och kanslor och dina kroppsliga fornimmelser. Du fragar dig sjalv hur
det gar. Nar du lagger marke till sddant rangordnar du inte det enligt kvalitet, du sdger inte om nagot
ar bra eller daligt. Att lagga maérke till gar bara ut pa att fasta uppmarksamheten vid en sjélv och med
intresse observera vad som hander i knoppen och kroppen just nu. Det ar viktigt att gora skillnad mel-
lan att lagga marke till och att bedéma; att ldgga marke till ar ett accepterande medvetandegdrande.

Fundera en stund 6ver vilka som &r typiska svara situationer fér dig, situationer
dér du ar string i stéllet fér snéll, démande i stéllet fér tréstande? Nér talar du fult
till dig sjédlv? Kanske du genast kommer att tinka pa nagon hindelse eller rent av
situationer som upprepas dér du ar orattvis mot dig sjélv. Det kan ocksa hdnda att
du inte har fatt grepp om en situation dér du dr osunt kritisk mot dig sjélv. | sa fall
kan du under nasta vecka fdasta uppmérksamhet vid utmanande situationer och
kénslor dar du &dr onédigt hard mot dig sjdlv och din inre rést talar fult till dig sjalv.
Du kan géra korta anteckningar om de svara situationerna sa har du det som stéd

ndr du fortséatter ldsa den har guiden.



2.1

STALL UPP ETT
MAL SOM AR
MOJLIGT ATT
UPPNA

¥ JAG RACKER TILL

Nar du har fatt ett grepp om situationer dar du behandlar dig sjalv orimligt kan du bérja fa till
stand en fordndring i en mer medkénnande riktning. Nu har du blivit medveten om i vilken typ av
situationer du sannolikt &r onddigt strang eller kritisk mot dig sjélv. Du kanske ocksa har markt att du
aldrig skulle behandla andra i motsvarande situationer lika stréngt som dig sjélv.

Byggandet av en mjukare jag-relation underlattas om vi staller upp ett tydligt mal. Det ar viktigt att du
tydligt gestaltar det du vill férandra. Ju konkretare malet &r, desto mer sannolikt &r det att det forverkli-
gas. Gor garna malet sa enkelt, tydligt och avgransat som mojligt. Om du i stallet stéller upp flera mal
blir du distraherad: ju fler mal du staller upp for dig, desto mer osannolikt &r det att de blir verklighet.
Det &r en lagbundenhet som kan vara bra att komma ihag. Stéll upp ett mal och na det. Forst sedan
staller du upp féljande mal.

Sjalvmedkannande mal kan till exempel se ut sa har:

e Nar jag misslyckas vill jag i stéllet for sjdlvanklagelser trosta mig sjélv.

e  Varje dag tillater jag mig en liten stund da jag har lov att njuta av livet.

e  Varje dag séger jag tack till mig sjalv for tre saker.

e Jag tillater mig sjalv att slappa nar jag ar ledig; det &r inte att vara lat,
utan att ta hand om sig sjalv.

De hér var bara exempel. Du sjélv har mal som battre passar in i precis din situation. Skriv upp ditt
eget konkreta mal, sa blir det annu mer verkligt.



Till stora
drémmar

tar man sig
genom hundratals

vardagliga steg.

Kesken - Elina Salminen

¥ JAG RACKER TILL
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3.1

VAD AR
SKADLIG
SJALVKRITIK?

¥ JAG RACKER TILL

Férestéll dig att du har misslyckats i nagot som ér viktigt fér dig sjélv. Du har inte
fatt det jobb du ville ha, du tycker du har gjort daligt ifran dig i ett prov eller en
arbetsuppgift eller tycker att du har betett dig klumpigt i en ny social situation.
Efterat kommer en typ som verkar otrevlig till platsen och bérjar skélla ut dig fér
det som har hdnt: “"Du ér sa dalig sa du kommer aldrig att lyckas! Du &r en loser!
Hur kunde du ens férestélla dig att du skulle klara av det dar? Nu fick alla se hur

dalig du ar. Varfér sa du nagot sa dumt?”

Hur tror du att det som den otrevliga typen séger paverkar dig? Gor det dig starkare och mer redo att
forsoka pa nytt, eller kanner du dig bara samre och mer nedslagen?

Ofta talar vi till oss sjélva som den dér otrevliga typen i situationer dar vi inte har natt vara mal eller

vi inte har uppfyllt de krav vi har stéllt pa oss sjalva. Det som den otrevliga typen sade paminner pa
manga satt om skadlig sjalvkritik. Vi talar om negativ eller skadlig sjalvkritik nar vart interna tal till

oss sjalva ar markerat strangt och skuldbeldggande. Kénnetecknande for skadlig sjalvkritik ar att den
riktas mot en sjélv som en helhet eller mot egna varden, och kritiken ar valdigt emotionell och negativ.
Strangt, kritiskt tal &r inte nodvandigtvis direkt kopplat till prestationssituationer, utan kan ocksa

finnas med som en sténdigt narvarande féljeslagare som paminner oss om var ofullkomlighet.

En elak, kritisk rost kan tycka till om ditt utseende, dina egenskaper, det du gor eller det du later

bli att gora.

Forskning visar att hard sjalvkritik forsamrar hur vi mar pa flera satt. Det kvittar alltsa inte hur vi talar
till oss sjalva.

Nar du laser det har kanske du marker tankar och kanslor i dig sjalv som forsvarar den kritiska résten
i dig och som sédger att du behdver den rosten fér att utvecklas som ménniska och na dina mal. Du
kanske ocksa ar radd fér vad som hander om du avstar fran det invanda sattet att tala till dig sjalv
och ge dig sjalv order. Blir du lat och oféretagsam och later alla de mal som du har stéllt upp i ditt liv
forfalla? Fortjanar du ens en mjukare instélining till dig sjélv?
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SKADLIGA
SJALVKRITIKENS
ROTTER
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Né&r det galler sjalvkritik ar det bra att komma ihag att vart satt att forhalla oss till oss sjélva
sannolikt har varit nddvandigt och viktigt vid nagot tillfalle i vart liv. Sjalvkritik har kanske hjalpt oss
att anpassa oss till davarande livssituationer och att uppratthalla viktiga relationer med manniskor
omkring oss. Vanligtvis har dessa inre roster foljt med oss lange, ofta sedan barndomen, och vi kan
kanna igen dem i de satt pa vilka nara personer har talat till oss eller till sig sjélva. | vér nuvarande
livssituation kan samma foérhallningssatt emellertid orsaka mycket lidande, och vart stoérsta hopp
kan vara att bli av med sjalvkritiken.

Skadlig sjalvkritik kan ocksa ses som hat, som felaktigt riktas mot oss sjélva. Den tanken bygger pa att
sjalvkritik ofta uppstar fran svara kénslor som besvikelse, skam eller otillracklighet. Kénslor som fran
borjan kan ha haft att géra med yttre omsténdigheter, handelser eller relationer. Nér dessa kénslor inte
har kunnat uttryckas eller hanteras pa ett konstruktivt satt, kan de ha vént sig inat och manifesterats
som sjalvkritik. Hat mot oss sjalva kan ha fungerat som en skyddande kénsla och har kanske gett oss
en kansla av kontroll som pa nagot satt erbjudit trygghet.

Det ar viktigt att notera att det bakom sjalvkritik kan finnas manga faktorer som hér samman med

var livsmiljo, férutom relationer och olika livserfarenheter. Férutom var néra omgivning paverkas

vi dven av samhallet vi lever i, samt de vérderingar, kulturer och fenomen som rader dar. Vi &r ju i grun-
den sociala varelser och lever inte i en bubbla dar vi ar skyddade fran omvéarldens paverkan. Dagens
individualistiska kultur och samhélle, med dess fokus pa konkurrens och konsumtion, kan paverka vad
vi férvantar och kraver av oss sjalva. Dessa attityder, krav och kritik kan vénda sig inat och paverka vart
vilméende pd manga sitt. Okad anviandning av teknologi och sociala medier kan ocks3 6ka kanslan av
otillrécklighet och fungera som bransle for den sjélvkritiska rosten.

En tendens till perfektionism kan vara férknippad med skadlig sjalvkritik. Enligt perfektionismforskaren
Thomas Curran har perfektionism blivit mer allmant under de senaste decennierna, sarskilt i vaster-
landska samhallen. Det handlar inte bara om stravan efter excellens, utan det innebar ofta ocksa en
radsla for att misslyckas och for att bli ddmd av andra. Perfektionism kan riktas mot en sjélv och yttra sig i
form av Overprestation och standig sjalvkritisk utvardering. Den kan ocksa riktas mot andra méanniskor,
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vilket leder till att vi har f6r hdga férvantningar pa dem och bedémer dem kritiskt. En tredje form av
perfektionism ar socialt definierad perfektionism, dar en person upplever ett tryck till exempel fran
omgivande samhallet att vara perfekt och att leva upp till andras férvantningar. | kdrnan av perfektio-
nistens upplevelse finns ofta en kansla av otillrécklighet och ett behov av att ddlja det. Denna tro kan
leda till att vissa manniskor dverpresterar, medan andra kan underprestera av radsla for att misslyckas.

33 For oss méanniskor &r det saklart viktigt att vi lagger maérke till vara misstag och lér oss av dem.
' Det ar en forutsattning for att vi ska utvecklas. Darfér ar det viktigt att gora skillnad mellan skadlig

TANK OM sjalvkritik och konstruktiv sjalvkritik, som precis som namnet sager dr mer uppbyggande och medkan-
DIN KRITISKA nande i férhallande till den egna ofullkomligheten. Konstruktiv sjalvkritik riktas mot saken eller aktio-
ROST VAR MER nen, och det dar mgjligt att lara sig av den.

KONSTRUKTIV?

Besdkaren i exemplet i bérjan av kapitlet kunde ocksé formulera sig pé ett annat satt: “Asch, du fick
inte jobbet den har gangen. Det maste vara irriterande och du &r besviken nu, eftersom anséknings-
processen inte slutade som du ville. Kanske de andra som sokte jobbet hade mer utbildning eller
arbetserfarenhet. Kanske du ska férbereda dig pa intervjun annu noggrannare nasta gang?”

Den konstruktiva besdkaren skulle dessutom ge dig en trostande kram och koka en kopp te.

Skulle det kunna hjalpa oss om vi dndrade vart férhallningssatt till sjalvkritik, i stallet for att forsoka bli
av med den eller kontrollera den? Férédndrar det nagot om vi ser att kritiken egentligen kommer fran
en oskyldig strévan att halla oss sakra och i kontakt med andra? Skulle vi kunna tillféra sjalvmedkansla
vid sidan av sjalvkritiken pa ett satt som gor att de gamla résterna gradvis blir mindre trovérdiga och
nédvéandiga?
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Nar den interna kritikern stiger upp pa scenen inombords kan det vara till stor hjalp att aktivt
trosta sig sjalv. Fundera pa om du kunde tillata och unna dig sjalv trost. Hur skulle du erbjuda dig sjalv
trost nar det gor ont eller du har misslyckats med nédgot? Vilka uppmuntrande ord kunde du saga till
dig sjalv? Vilken ar den handling som skulle ge dig trést i en tung situation?

Stanna upp en stund och fundera pa om det du behdver verkligen ar en rést som ar sé& nedvarderande.
Skulle det vara lattare att forsoka pa nytt om du kunde vara van med dig sjalv aven efter misslyckanden
eller under motgangar? Skulle det vara mojligt att skapa ett nytt férhallande till sjalvkritik och tillféra
starkande medkansla vid sidan av den?

ATT UTMANA DEN SJALVKRITISKA ROSTEN

Det forsta steget &r att utan att déma ldgga mérke till och observera de situationer dér du talar dver-
drivet kritiskt till dig sjélv och ocksa observera vad annat som hander i dig i de situationerna. Ta en titt
pa nagon situation nyligen dar ditt strénga och kritiska sinne har hackat ner pa dig.

Situation (t.ex. "jag betedde mig klumpigt i en ny social situation”)
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>> UPPGIFT Kritiska tankar om mig sjalv
(t.ex. "Varfor sa jag nagot sa fanigt? Jag ar sa dum och skit pa att tréffa nya manniskor.”)



>>

¥ JAG RACKER TILL

UPPGIFT Tank sedan:

Vad skulle jag ha behdvt i den situationen? Vad skulle ha gjort att jag hade matt battre och blivit
lugnare inombords? Hurdan trést skulle jag ha behdvt av mig sjélv?

Kom ocksa ihag att férhalla dig medkannande till att du ibland ar strang och kritisk mot dig sjalv.
Aven i det &r du ju en mansklig manniska och du héller bara pa och lar dig ett nytt sétt att férhalla dig
till dig sjalv.
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EN MEDKANNANDE KARAKTAR

| den har 6vningen kan du lara dig att forhalla dig mjukare gentemot dig sjalv med hjélp av en med-
kédnnande karaktar.

Lyssna pa évningen

Inta en bekvam stéllning. Slut 6gonen om det kédnns bra for dig just nu, i den har stunden. Du kan
ocksa valja att fasta din blick pa en punkt som du fokuserar pa.

Tank pa en medkéannande karaktar i ditt liv, ndgon vars installning till dig har praglats av medkansla,
varme och uppmuntran. Det kan vara nagon som har fatt dig att kanna dig bra och trygg. Karaktaren
kan vara en fiktiv person, ett djur eller ett naturfenomen. Nagon eller ndgot som accepterar dig,
kénner varmt fér dig och skyddar dig.

Inled 6vningen med nagra lugna djupa andetag. Om du kanner lugn och vdrme under évningen kan
du lata dig sjalv njuta av att det kanns bra. Bérja med att fokusera pa din lugnande andning i ungefar
en minuts tid. Du mérker att din kropp blir stilla och lugn.

Tank en stund pa den person som i ditt sinne representerar varme och medkansla. En person som
kunde bry sig om dig. Det kan vara en manniska som du kdnner, ndgon som du inte personligen har
traffat, en mytisk person eller karaktar ur en film eller bok. Det kan ocksa vara ett husdjur, om det
passar dig battre. Strava efter att i ditt sinne mana fram en person som representerar medkansla pa
ett bra sétt. Om du kommer att ténka pa flera personer valjer du en av dem for den hér Gvningen.

Forestall dig den har personen i ditt sinne. Hur ser hen ut? Vilken min har hen? Hur |ater hens rost nar
hen talar? Lagg marke till hens véarme, acceptans och vénlighet mot dig. Forestall att den varmen kom-
mer mot dig och tar dig i sin famn. Forestall dig ett 6gonblick att du ar i den personens stélle. Du ser
dig sjélv med den personens 6gon, med varme, accepterande, uppskattande och medkannande.
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Atervand till dig sjalv och hér den hiar karaktaren forlata dig for allt det som ditt sjalvkritiska sinne
anklagar dig for. Du ar helt forlaten. Allting ar forlatet. Den personen ser dig som en hel manniska hér
och nu. Du har rena papper i den personens sinne. Lyssna till hens godkannande. Jag godtar dig helt
och hallet sddan som du é&r, har och nu, med alla dina styrkor, dina utvecklingsomradden och med din
ofullstandighet.

Du ar fullandad sddan som du ar i det har skedet av din tillvaxt.
| det har skedet av din tillvaxt ar du perfekt.
Du ar fullandad med alla dina tankar och kanslor.

Hor ocksa hen sdga att hen uppskattar dig. Jag uppskattar dig valdigt mycket, sddan som du ar, har
och nu, i din nuvarande ménsklighet.

Lyssna ocksa till hens vénliga ord till dig:

Jag vill att du accepterar dig sjélv, sa som jag accepterar dig.
Jag vill att du behandlar dig sjélv med medkénsla och acceptans.
Jag énskar dig glddje och stunder av lycka.

Jag 6nskar dig kérlek i ditt liv.

Jag énskar dig sinnesfrid.

Jag 6nskar dig ett rikt och betydelsefullt liv.

Nu kan du lata den medkannande karaktaren stiga bakat samtidigt som du faster din uppmarksamhet
pa din andning igen. Ta nagra lugna och djupa andetag.

Sa 6ppnar du 6gonen i din egen takt och skakar om armar och ben. P4 samma gang tackar du dig

sjalv for att du satsade pa att gora den hér évningen. Du har framjat ditt eget vdalmaende genom
att gora det.
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Jag fragar inte ldngre
om jag har fértjanat
om jag har lyckats
vem jag har dugt fér

jag dr pa eget bevag
lycklig
och sndll

med mitt liv

Kesken - Elina Salminen

¥ JAG RACKER TILL
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SMARTSAM
SKAM
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4.1
VARFOR
KANNER VI
SKAM?

¥ JAG RACKER TILL

Férestéll dig att du har gjort nagot fel pa jobbet. Din chef tar upp
missen vid veckométet, dér dina kolleger ocksa &r ndrvarande. Nir chefen
informerar om felet tittar alla pa dig — vilken skam! Du skulle vilja férsvinna

déarifran, men allt du kan géra ar titta ner och vidnta pa att det hela &r éver.

Skam &r en viktig social kansla. Med hjélp av skam tar vi till oss de sociala normer vi behéver for
att hora till en gemenskap. Skammens uppgift ar att varna om var gemenskap med andra manniskor
genom att skydda oss fran att géra nagot som kan aventyra den viktiga kopplingen. Skam paminner
oss ocksd om vart ansvar, vilket exemplet ovan visar.

Vi borjar utveckla skamkénslor i ett tidigt skede. Kulturen som vi féds i, hemmets emotionella atmosfar,
stressfaktorer i familjen, stora férandringar i livet och traumatiska héandelser som vi kan uppleva

under livet paverkar hur skammen byggs upp i oss. Skam far naring av upplevelser av att bli avvisad
och dvergiven — av att vi blir utan den dar livsviktiga kontakten. Till exempel upprepade upplevelser
av att bli férbisedd, asidosatt och utanfor starker i allménhet en internalisering av skammen. Medfétt
temperament kan ocksa spela en roll i hur ens skamkénslor utvecklas. Skam kan ga i arv fran genera-
tion till generation i en slakt eller berdra stora grupper manniskor, till exempel minoriteter.

For en del personer ar skam en normal kdnsla som hor till nér man ar méanniska och da begransar den
inte livet. Liksom andra kanslor ar inte heller skam nagot farligt i sig, men som upplevelse kan skam-
kanslan vara smartsam och 6vergripande. Man kan skilja skam fran den narbeslaktade kénslan skuld

pa omfattningen; skuld galler ndgot vi har gjort, medan skam ar nagot som graver sig in i hela oss.
Skam aktiverar hotsystemet i var kropp: vi vill fly, fakta, fajtas — eller sa kanske vi stelnar till och blir som
forlamade.

Problem uppstar ockséd om vi pa alla sétt forséker undvika smértsamma skamkanslor. Att vilja undvika

skam kan fa oss att dra oss tillbaka, isolera oss, gémma vara kroppar, gémma oss under ett skal, titta
bort och krympa ihop. Vi kan |ata bli att uttrycka vara tankar och behov. Vi kan angripa andra eller oss
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4.3
SJALVMED-
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MEDICIN
MOT SKAM
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sjalva. Skamfdrsvaret bygger upp kulisser, far oss att prestera oavbrutet och kapar kontakten med oss
sjdlva och med andra, vilket gér oss mer ensamma. Vi undviker ofta skamkanslor sa effektivt och auto-
matiskt att vi inte ens inser att det har med skam att géra. Skam kan gdmma sig under andra kénslor
och darfér vara svart att kdnna igen.

Skam é&r vasentligt forknippat med en upplevelse av att man ar dalig eller misslyckad och av tanken

pa att andra démer oss. “Vad tanker de om mig?” kan det heta i vart interna samtal. Vi har ett inbyggt
behov att horas, att bli sedda och accepterade med alla vara ofullkomligheter. Men i det finns en
smartsam konflikt, for vi vill ju inte bli sedda i dalig dager. “"Vad skulle de tdnka om mig da? Sakert
skulle ingen tycka om mig.” Sa kan résten i vart huvud fortsatta. Att bli sedd i sin helhet innebar alltid
en risk att bli avvisad och dvergiven.

Ibland ar skammen 6verdriven och har blivit en del av var jagupplevelse. Man har fatt en skamiden-
titet som kan begransa och fjattra ens liv pa manga satt. Innerst inne i en skamidentitet finns en total
upplevelse av att man ar fel, misslyckad eller vardelds. Det gor att skammen &r kopplad till en kansla
av otillrdcklighet — en standig upplevelse av att man inte duger som man &r — men ocksa till perfektio-
nism, alltsa till att man sténdigt hojer ribban i hopp om att bli godkand.

Skam for oss bort fran andra, far oss att gdmma oss och bryter kontakten med andra. Det paradoxala
ar att skammen bara vaxer nér vi gdmmer den. Att técka skammen eller isolera sig ger tillfallig lindring
fran den svara kédnslan, men i langa loppet far skammen mer kraft fran gémmandet. Kanslor som vi
férsbker motsta stannar ofta kvar hos oss. Darfér kan det, i stéllet fér att undvika, vara hjélpsamt att
utforska skammen, tala om den och trdda fram med den for att skapa ett nytt férhallande till den.

Chris Germer, som ar sakkunnig inom sjalvmedkansla och skam, talar om skam som en smértsam men
oskyldig kansla som kallar pa oss att vara vanliga emot oss sjalva. Vad innebar detta? Om vi tanker pa
ett mynt dar skam ar ena sidan, vad skulle finnas pa andra sidan? Dér finns en universell, delad 6nskan
om att bli dlskad. Den oskyldiga 6nskan &r nagot vi féds in i varlden med, och den féljer oss genom
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hela livet. Skam har uppstatt for att vi har upplevt situationer i livet dar vi har blivit utan den kéarlek och
uppskattning som vi skulle ha behévt.

Vad om vi i stéllet for att undvika skammen vande oss mot den, sag pa den med nyfiken blick och for-
sokte fa kontakt med den oskyldighet och behovet av kérlek som ligger bakom den och som &r en del
av oss? Ett nytt forhallningssatt till skam kan férandra var upplevelse av kdnslan och géra den mindre
smartsam. Det kan vara bra att borja 6va pa nya forhallningssattet i situationer dar skamkénslan inte &r
sa stark.

De komponenter av sjadlvmedkénsla som namns i kapitel 1 ar ocksa skamkanslans motsatser. Vad om vi,
nar vi kanner skam, skulle minnas var vilja att vara snélla mot oss sjalva (jag vill behandla mig sjalv med
6mhet och medkansla) i stallet for att vara sjalvkritiska? | stéllet for att isolera oss kan vi paminna oss
om maénskliga samhérigheten (det finns andra som kénner sa hér — jag ar inte ensam). Och i stallet for
att fastna i tankar och kénslor kan vi starka var medvetna narvaro (jag marker dessa tankar, kdnslor och
kroppsliga fornimmelser — jag kan observera dem, och jag vet att de gar forbi).

Fardigheterna inom sjdlvmedké&nsla som denna guide fokuserar pa ar ett utmarkt motgift
mot skam. Nar du lér dig att ge dig sjalv medkansla pa samma satt som du ger andra, minskar du
upplevelsen av avskildhet, utanférskap och ensamhet vilka dkar lidandet. Med ett mer sjalvmed-
kannande forhallningsséatt ar det ocksad majligt att ateruppratta den vardefulla kontakten med
andra och med vérlden omkring oss, vilket i sista hand &r det enda séttet att verkligen bli sedd
och accepterad — precis som man ar.
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UPPGIFT ATT LAGGA MARKE TILL SKAMMEN

Gor observationer och skriv upp i vilka slags situationer du upplever skamkanslor

Fundera sedan vad du gor for att undvika skam
(t.ex. isolerar dig, presterar mera, angriper andra eller dig sjalv).

Tank pa sma saker som du kan géra i vardagliga situationer for att motverka din automatiska skamreak-
tion (t.ex. att modigt uttrycka dina tankar eller dnskemal, lyfta blicken fast du vill titta i golvet, beratta
eller visa nagot av dig sjalv som du vill gémma undan).



OVNING

¥ JAG RACKER TILL

ATT MOTA SKAMMEN

Den héar 6évningen hjélper dig i att bemota skamkénslan och rikta medkénsla gentemot dig sjalv
i svara situationer.

Lyssna pa évningen

Satt dig pa en stol och inta en bekvam stéllning, men gor det sa att du har fotsulorna stadigt mot
marken. Slut dgonen om det kédnns bra fér dig just nu, i den har stunden. Du kan ocksa valja att fasta
din blick pa en punkt som du fokuserar pa. Andas lugnt in och ut ett par ganger.

Tank nu pa nagon situation som har vackt skamkénslor i dig. Du kan komma att tanka pa flera
situationer, men vélj bara en av dem fér den hér 6vningen. Forestall dig att du ser pa den situation
som orsakade skamkanslorna fran sidan, pa lite langre hall. Férestall dig situationen sa levande som
mojligt. Var befinner du dig? Med vem &r du dar? Vad hander i den situationen? Vilka observationer
kan du géra om situationen?

Mérker du vad som hander i din kropp nér du tanker pa den handelsen? Lagg marke till var din
andning finns. Hur k&nns det i hdnderna? Hur kénns det i fétterna? Hur kénns det i magen? Vilka
observationer kan du géra om din stéllning? Observera ocksa vad din kropp skulle vilja géra. Kanns
det obekvamt, vill du avlagsna dig fran situationen eller skydda dig sjélv? Stanna férst upp bara for
att lagga marke till hur det kanns i din kropp, utan att kritisera eller géra ndgot annorlunda.

Hall dig kvar i handelsen du har manat fram. Gér langsamt dina andetag djupare och lugna pa sa

satt ner din kropp. Andas in genom nasan och blas lugnt och langsamt ut luften genom munnen. Vad
marker du? Kan du nu féra axlarna bakat och géra din hallning béattre? Hall dig kvar i handelsen du
har manat fram. Vilka observationer kan du nu géra om din kropp om bilden i ditt sinne? Vilka kénslor
vacker det i dig? Vilka tankar kan komma till dig?
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>> OVNING Hall dig kvar i handelsen som du har manat fram och tank pa vad du kunde sédga féor medkannande
till det jag som upplevde det som vackte skamkéanslor. Hurdan medkénsla skulle du ha behévt i den
situationen? Vad hade du dnskat fa héra? Sag de viktiga orden till dig sjalv.

Nu kan du undan fér undan slappa taget om bilden du manade fram och atervanda till din kropp.
Ror pa dig, skaka och strack pa dig. Ség tack till dig sjélv for att du gjorde den har dvningen och

motte skammen.
Nar du ar fardig kan du 6ppna égonen.

Till slut kan du fundera pa om du kan dela den situation som du férestallde dig i dvningen med
nagon ménniska som star dig nédra och kanns trygg.
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Vi lever i en vérld som prédglas av manga utmaningar och hotbilder. Strukturella
faktorer i vart samhélle och i var omgivning kan paverka hur vi mar - pa gott
och ont. Vi lever vart liv i olika grupper och ménniskorelationer som har en stor
inverkan pa vart vilbefinnande. Vi blir utsatta fér yttre krav, antingen i ndrmiljén
eller genom férvantningar och press i stérre skala fran samhillet. Det véster-
ldndska samhéllet betonar dessutom individens ansvar och méjligheter, att

var och en ar "sin egen lyckas smed”.

Manga manniskor upplever stora prestationskrav; de kdnner att de alltid borde férséka vara en battre
version av sig sjalv. Externa kraven och press kan internaliseras, ga fran det yttre till det inre, sa de
blir vara egna krav och 6kar var egen upplevelse av stress och otillréacklighet. Det kan leda till tankar
som: "Jag racker inte till. Det &r nagot fel pa mig.” Men tdnk om problemet finns i var omgivning,
att den pa nagot satt ar trasig och orimlig? Det &r manskligt att bérja ma daligt i en omgivning som
ar skadlig for oss.

Vi talar ofta om sjalvmedkansla som en vénlig och mjuk installning till oss sjélva. Det ar en viktig sida
av sjalvmedkanslan, men sjadlvmedkansla dr mycket mer &n sa. Den amerikanska psykologiprofessorn
Kristin Neff har lyft fram tanken om att sjalvmedkansla har tva sidor: en mjuk och kénslig sida (eng.
tender) och en stark, beskyddande sida (eng. fierce). ' | synnerhet nar vart lidande &r forknippat med
ett missférhallande i var omgivning (till exempel rasism, ojamlikhet, vald, orimliga krav etcetera),

kan styrka i sjadlvmedkénslan vara precis det vi behover.

' P& svenska anvinds ofta engelska begrepp som mindful self-compassion, tender self-compassion och fierce self-compassion, men olika férsok

till dversattning finns ocksa, t.ex. ordparet émsint/vildsint f6r tender/fierce. Har har vi gatt in f6r mjuk/stark.
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| vart samhélle socialiseras enligt den traditionella kdnsférdelningen kvinnor i allménhet till att vara
mjuka i forsta hand och |édmna det kraftfulla sjalvférsvaret pa undantag. Fér man ar det tvartom:
betoningen ligger pa styrka, med mindre fokus pa det mjuka och kénsliga. Men fér att ma bra
behéver vi bada sidor av var sjalvmedkansla, oberoende av kdnstillhérighet.

Delfaktorer i den mjuka sjdlvmedkénslan ar enligt Neff att man ar vanlig mot sig sjélv, medveten

om var manskliga samhorighet och ocksa medveten nérvaro. De hér faktorerna kan fa en annan form
i den starka sjalvmedkanslan. Vanlighet blir mod och en vilja att skydda oss sjalva i svara situationer,
men ocksa en vilja att pa ett dkta satt tillgodose véra egna behov. Den manskliga samhérigheten blir
en kalla till styrka och gemenskap och utmynnar i en vilja att samarbeta. Medveten narvaro kommer
till uttryck i tydlighet, en férmaga att skapa visioner och se var situation sadan som den verkligen ar
och darmed ocksa se var féréndring behdvs.

Ibland kan vi alltsd befinna oss i en situation dér den mjuka sjdlvmedkénslan inte racker till. Det &r

inte ratt att en situation som orsakar lidande far fortsatta, och att vi mjukt férséker hjalpa oss sjélva

att sta ut med den. Pa langre sikt ar det ohallbart att den egentliga problemsituationen inte férandras,
eftersom den bidrar till att vi mar daligt. | ett sadant ldge kan stark sjalvmedkansla vara en raddning.
Den starka, beskyddande sidan &r framfér allt kopplad till att motivera oss till handling, fa till stand

en férandring och att genom att vidta atgarder lindra vart eget eller andras lidande. Den &r ocksa dar
for att bygga forutsattningar for den vanliga och mjuka sjdlvmedkanslan att férverkligas. Det ar viktigt
att vi forsvarar var ratt till mansklighet och medkénsla.

Den starka, beskyddande sjalvmedkanslan ar faktiskt kopplad till positiv aggression. Ordet aggression
forknippas latt med vald, men det ar inte samma sak. Aggression éar inte en handling — utan en kénsla.
Ménga har upplevt aggression enbart som angripande, men inte dess konstruktiva, skyddande sida.
Aggression &r ocksa en positiv energi som driver livet framat. Positiv aggression hjélper oss att
satta granser, forsvara oss sjélva och strava efter de saker som éar viktiga fér oss. Aggression ar en
kénsla som ger styrka till orden ja och nej.
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Stark sjalvmedkansla kan till exempel vara:

o Att satta eller halla fast vid sina egna granser
J Att férsvara sig sjalv
o Att malmedvetet géra nagot
J Att ta i itu med problem
. Att arbeta for det som &r viktigt fér en sjalv, féréndringar och mal
J Att battre beakta sina egna behov
J Att fatta svara beslut
J Att kdnna samhorighet med andra och att tillsammans arbeta for en féréndring
51 Med hjalp av stark sjalvmedkénsla kan vi strava efter att féréndra var levnadsmiljé och pa sa satt

aktivt paverka vart eget och varandras vélbefinnande. Ibland behdver vi den starka sjalvmedkanslan

EXEMPEL i forhallande till andra manniskor eller till samhalleliga problem, ibland kan styrkan vara riktad mot
PA STARK oss sjalva. Om man till exempel marker att man om och om igen handlar pa ett satt som gor att man
SJALVMED- mar samre &r det viktigt att kunna sétta granser for sig sjélv och pa sa sétt ta hand om sig sjalv.
KANSLA

Foljande kommer nagra exempel pa upplevelser som illustrerar vad stark sjalvmedkansla &r
och de situationer dar ett sadant grepp kan vara till nytta.

"Jag marker att jag mar daligt av att upprepade ganger férbise mina egna behov och satta andra fore
mig sjalv. Det gor ont och det gor att jag mar samre. Jag vill uppskatta mig sjalv, vara pa min sida.

Jag funderar 6ver vad jag borde dndra pa i mitt beteende. Det finns tillrackligt med utmaningar i livet
utan att jag gor sadant som ar skadligt mot mig sjélv. Jag ténker pa vad som behdéver férandras och tar
modigt steg for steg at det hallet."
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“Jag maérker att jag om och om igen kdmpar med svara kanslor i en viss manniskorelation. Jag upple-
ver att en ménniska som star mig néra beter sig oréttvist mot mig och gar dver grénser som éar viktiga
for mig. Jag blir medveten om den angest som jag gar omkring med pa grund av den har relationen.
Jag fortjanar inte att bli behandlad pa det har sattet, jag tar upp saken till diskussion och vid behov
gor jag andringar i relationen.”

“Jag marker att jag far angest och blir radd nar jag tanker pa klimatférandringen och de eventuella
foljderna av den. Det ar viktigt for mig att ta hand om mig sjélv, ta hand om andra och om miljén. Jag
inser att det &r manskligt att vara radd infor ett oként hot. Jag tanker pa vad jag sjalv kan gora for mil-
jon. | mitt liv fattar jag de beslut som behovs for att skydda klimatet, jag talar Sppet om min oro med
andra och eventuellt gar jag samman med andra manniskor for att lyfta fram behovet av klimatatgar-
der. Samhdrigheten ger mig styrka och jag blir inte ensam med de svara kédnslorna.”

Att satta granser ar ett viktigt tema som kopplas till den starka, beskyddande sjalvmedkanslan.
Sunda grénser skyddar och betjanar sarskilt vara relationer och dess medlemmars valmaende.
Att bryta de granser som ér viktiga for oss leder ofta till konflikter och svara kénslor. Granser kan
sattas i relation till andra manniskor, samtalsdmnen, handlingssatt eller dven i relation till oss sjalva.

Melissa Urban, som har skrivit en bok om grénser, séger att granser handlar om att Sppet kommuni-
cera till andra om vad som ar viktigt for dig och vad de behdver ta hansyn till fér att du ska kunna halla
dig sjélv och dina relationer vdlmaende. Ofta hander det att en person valjer en intern konflikt (t.ex.
irritation, angest, missndje, dveranalysering) i stéllet for en eventuell inbillad extern konflikt.

Ta en stund att reflektera dver detta i forhallande till dig sjalv: Lamnar du vissa viktiga saker osagda till

andra for att du ar rédd att det kan leda till konflikter? Kdnner du angest eller irritation efter sddana
situationer, vilket egentligen férsvarar din relation till den andra personen?
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Da gréanser behdver dras ar tydlighet vanlighet. Grénser ska inte antydas, utan det ar viktigt att
vaga uttrycka dem pa ett tydligt satt.

Ibland kan det ocksa vara viktigt att sétta granser i relation till sig sjalv. | de grénser man satter for
sig sjalv ar det bra att identifiera olika hinder: Vad hindrar mig fran att agera utifran det som &r viktigt
for mig? Hur kan jag bygga mitt liv pa ett satt som gor att respekten fér denna viktiga gréns blir mer
automatisk och lattare? Andra manniskor kan vara bra att anvanda som hjalp har — ibland behover

vi ett [ampligt yttre tryck for att leva ett mer véarderingsbaserat liv.

Att sétta granser kan vara sarskilt viktigt i situationer dar faktorer i var omgivning orsakar oss obehag,
till exempel felaktiga samhalleliga krav och férvantningar. Att sétta grénser for att stodja vart eget
vélmaende kan vara ett hdlsosamt uppror mot dessa férvantningar.

Né&r du funderar pa att satta grénser i ditt eget liv, kan du ténka pa féljande fragor: Vad far plats i mitt

liv nér jag sétter denna gréns i relation till andra eller mig sjalv? Vilka konsekvenser orsakar det fér mitt
valmaende om jag inte satter denna grans?

43



5.3
BALANSGANG
MELLAN

MJUK OCH
STARK SJALV-
MEDKANSLA

¥ JAG RACKER TILL

For vart valbefinnande ar det viktigt att vi har formaga att anvénda oss av bade mjuk och stark sjalv-
medkansla. Det &r alltsd bést om man har en bra balans mellan den starka och den mjuka sjédlvmed-
kanslan i sitt liv. Det &r viktigt att vi har formagan att méta de motgangar och svara kanslor som hor

till livet och rikta medkanslans mjuka och forlatande ljus mot oss sjalva. Om vi saknar den kénsligheten
och vi bara &r starka kan det leda till ett aggressivt satt att agera och till en dnskan att forbise de svara
kanslorna och var manskliga ofullkomlighet. Men om vi saknar formagan att inta en stark position som
skyddar oss i férhallande till bade oss sjélva och var nédrmiljo i situationer som &r skadliga for oss &r det
osannolikt att situationen férdndras, sa det som gor att vi mar daligt fortsatter.

Hér foljer en sammanfattning av sjédlvmedkanslans tva sidor.

Den mjuka, kinsliga sidan: jag lagger mérke till att jag mar déligt,
jag vill ta hand om mig sjélv, jag &r mjuk och védnlig mot mig sjélv.

Den starka, bestamda sidan: jag &r aktiv och handlar, jag vill skydda
mig sjélv och jag motiverar mig sjélv att réra mig i en riktning som
ar viktig fér mig. Jag agerar och gér sadant som &r bra f6r mig sjélv.

Den starka, bestdmda sidan Den mjuka, kénsliga sidan
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UPPGIFT OVNING | STARK SJALVMEDKANSLA

Fundera en stund hurdana tankar stark sjalvmedkénsla vacker i dig och vilken roll den starka sjédlvmed-
kénslan har i ditt liv. Kénner du igen en obalans mellan hur du anvénder dig av mjuk och stark sj&lv-
medkénsla? Vilkendera &r ett mer naturligt satt for dig att férhalla dig till dig sjalv?

Tank pa ditt liv och identifiera delomraden dér du skulle ha speciell nytta av stark sjalvmedkansla.
Fundera pa hur du konkret kunde framja de aspekterna av ditt liv. Gér upp en plan hér nedanfor.
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FORTECKNING OVER SIALVMEDKANNANDE RATTIGHETER

Jag har ratt att vara mig sjalv.
Jag har rétt att misslyckas.
Jag har ratt att bega misstag.
Jag har ratt att sdga nej.

Jag har ratt att be om hjalp.
Jag har ratt att fa hjalp.

Jag har ratt att vara oséker.

NG >N =

Jag har ratt att vara ofullstandig.

9. Jag har rétt att fa mindre till stand.

10. Jag har rétt att slappna av.

11. Jag har ratt att |ata bli att géra nagot nyttigt.

12.  Jag har ratt att behandla mig sjalv med véardighet.
13.  Jag har ratt att bli dlskad.

14. Jag har ratt att alska.

Kan du hitta pa fler rattigheter som du har?
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Jag dr stérre &n jag férstar

starkare &n jag sdger

jag har vuxit
av mina bordor
formats av mina smaértor

summan av mina erfarenheter
stalstark och tung

formgiven

av skickliga hdander

stigen ur skuggan

en krigare

med ett svird vid min sida

Kesken - Elina Salminen
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Vi ska inte glémma kroppen - vart kroppsliga tillstand paverkar var férmaga att kdnna
medkénsla mot oss sjélva eller andra. Om var kropp &r i ett Gveraktivt lage eller om vi ar
utmattade, ar det svart att kdnna sjalvmedkéansla. Detta &r viktigt att forsta nar vi var pa att
kdnna medkénsla mot oss sjélva. Vart nervsystem blir 13tt dverbelastat i dagens hektiska varld
dar vi lever i en miljé som standigt belastar oss med stimuli och ett oandligt antal valmgjligheter.
Darfor ar det viktigt att uppmarksamma kroppen och aterhamtningen néar man vill ta hand om
sitt valmaende.

Var stresshanteringsférmaga varierar fran méanniska till manniska och i olika livssituationer.

Darfor &r det onddigt att jamfdra hur mycket man borde orka och ndr man borde vila. Enligt dagens
uppfattning ar positiv stress ett positivt belastningstillstand, ndgot som hjélper en att klara av utmanin-
gar och prestera pa topp. Den positiva stressen ar i allménhet en lamplig mangd stress i férhallande
till en individs resurser och inte nagot som tar alltfér mycket av resurserna i ansprak. Att man blir

ivrig och engagerad ar ett gott exempel pé positiv stress. Ofta upplevs den inte som belastande.

Att aterhamta sig efter iver och engagemang kan kannas som en konstig tanke, men aven positiv
stress ar en belastning fér kroppen och kréver aterhamtning.

Den ursprungliga avsikten med stress ar att géra oss alerta och mer redo fér handling, sa att vi klarar
av kravande uppgifter och situationer battre. Men om stresstillstandet fortsatter en langre tid blir

det belastande och skadligt. Att utrétta det som ska utrattas blir en kamp dar man &r pressad till sitt
yttersta och att klara av situationen bérjar kdnnas som en utmaning. Forskning visar att stress som
pagar lange skadar vara hjarnor och alltsa férsamrar var formaga att tanka, handla och halla oss fysiskt
friska. Nar vi ar stressade blir vara tankar lattare oroliga, vart agerande mer oberakneligt och var fysiska
hélsa tar ocksa stryk. Negativ stress forsamrar var livskvalitet pa manga omraden.
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Vi kan utmana vara hjarnor med stress, men hjdrnan ger igen. Manniskans hjdrna &r namligen
programmerad att |attare upptacka det som ar negativt omkring oss. For var 6verlevnad har det varit
viktigt att snabbt reagera pa faror. Idag ar de faror vi utsétter oss for séllan livshotande, men vara
hjarnor kan egentligen inte gora skillnad pa fara och fara. Hjarnan idag fungerar i princip pa samma

satt som hos grottmanniskan som i det dagliga livet kdmpade for sin 6verlevnad.

Hjarnans behov att skydda oss ar fortfarande en viktig egenskap i farliga situationer, men nér till-
varon praglas av trygga férhallanden 6kar antalet “felsignaler”. Néar vi identifierar en fara skickar
kanslo- och radslocentralen (amygdala) ett larmmeddelande till hjarnans balanserande “kontrollrum”
(hypotalamus), som ger order att sprida stresshormon i blodet. Det gor att ett antal funktioner i var
kropp aktiveras, vi blir alerta och mer redo att agera. Den héar uraldriga stressmekanismen har varit
livsviktig for var éverlevnad, men nér vi ar stressade och alltfér alerta aktiveras de har “felsignaler-
na” lattare, vilket gor att belastningen &kar ytterligare. Langvarig press att récka till, att prestera och
att stélla hoga krav hojer var vakenhetsniva, vilket leder till att vara tankeprocesser stérs. Hjarnan
har da lattare att anvédnda sig av “snabba omkérningsfiler”. Nar vi anvénder en omkérningsfil tende-
rar vi att reagera automatiskt och ibland rent av primitivt, som grottménniskor, i stéllet for att fatta

medvetna beslut.

Det &r bra att vara medveten om hur vara vardagsférhallanden och var livsstil belastar var
hjérna. Hjérnan ar programmerad att hjdlpa manniskan att éverleva, men i synnerhet nar "felsig-
naler” blir vanliga kan det dventyra var kénsla av trygghet helt i ondédan. Vart mentala hotsystem
aktiveras vid behov av yttre faror, som i samband med olyckstilloud i trafiken. Vart biologiska
hotsystem kan &nda inte skilja mellan interna och externa hot. Det betyder att vart hotsystem ocksa
kan aktiveras av tunga tankar i situationer dar vi fysiskt befinner oss i trygghet. Oro och katastrof-
tankande, dverdriven sjalvkritik eller till exempel konflikter i relationer kan fa igang vart hotsystem
— som om vi befann oss i fara. Da okar utséndringen av stresshormon, vi blir mer alerta och i synner-

het negativa kansloupplevelser betonas i vara tankar. Var formaga att tédnka vettigt forsamras.
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¥ JAG RACKER TILL

Var kroppsliga aktivitetsniva paverkar vara tolkningar av verkligheten. Da vi ar 6veraktiverade ar det
typiskt att reagera med starka emotionella reaktioner, rastléshet och spénning. Underaktiverade till-
stdnd far oss att kinna oss utmattade och férlamade. Andringar i aktivitetsnivan &r normala reaktio-
ner fér nervsystemet som stoder var 6verlevnad i dagliga livet och dess krav. Att lara kdanna hotsys-
temet, som finns inbyggt i oss alla, och férandringar i sin aktivitetsniva kan hjalpa oss att forsta vara

kroppsliga och mentala reaktioner och kanslor.

| var och en av oss finns inte bara ett hotsystem, utan ocksa ett inbyggt trygghetssystem, och vi kan
medvetet bidra till att det systemet aktiveras. Nar vart trygghetssystem aktiveras stanger kroppen
ner larmlaget och var hjarna forstar att vi inte befinner oss i en akut farosituation. Det var ett falskt

larm, vi ar trygga.

Om vi ar uppe i varv och mar daligt ar det |att hént att vi férsdker hitta en vag ut ur hur vi mar
genom tankeverksamhet. Men i sddana svara stunder borde vi i férsta hand stréva efter att
lugna ner kroppen. Nar kroppen upplever ett hot férsdker den trygga var éverlevnad och i en akut
nodsituation &r det prioritet nummer ett. Det ar forst nér kroppen fattar att det i verkligheten inte
rader nagon nédsituation som vi har méjlighet att genom tankeverksamhet |6sa problem och fa

klarhet i situationen.

Ofta mar man battre om man i en svar situation blir medveten om allt det som hander i en sjély,
formar att lugna ner kroppens reaktioner och far mer distans till bdde svara kanslor och tankar. | vart
toleransfonster, det vill sdga i det tillstand av vakenhet som &r l[ampligt for oss, ar vara tankepro-
cesser och férmaga att styra vart eget beteende optimalt tillgangliga for oss. D& har vi en tillracklig
kdnsla av trygghet i kroppen och kan betrakta problematiska situationer fran flera olika perspektiv.
Vart trygghetssystem tréder till och lugnar ner bade kropp och knopp. Det ar ocksa bra att komma
ihag att ménniskan &r fodd for att vara i kontakt med andra, och att denna kontakt kan vara till stor
hjalp i svara situationer. Att reglera sitt eget vakenhetstillstand kan innebéra att vi behdver en annan
manniskas nérvaro, som skapar en kénsla av trygghet och hjalper oss att ma battre. En annan
maéanniskas trygga narvaro, en kram, ett samtal med en vén, att dela sina kdnslor genom med-

delanden - &r alla viktiga resurser i en utmanande situation.
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¥ JAG RACKER TILL

HOTSYSTEMET TRYGGHETSSYSTEMET

Né&r nagon intern eller extern fara hotar oss N&r vi inte utsatts for nagot internt eller externt hot
aktiveras var kropps hotsystem. aktiveras var kropps trygghetssystem.

Avsikten med hotsystemet ar att hjélpa till Nar trygghetssystemet ar aktiverat befinner vi oss i
att skydda oss. ett vilsamt och avslappnat tillstand. Trygghetssyste-
Vi kan reagera genom att: met kan aktiveras till exempel av:

‘ e att man inte behdver géra nagonting
* strida *  attingenting ar hotfullt
o fly . ®  nara relationer
e stelnatill ° husdjur

e blilamslagna e att man blir tréstad

. underkasta oss ° att kroppen lugnas ner, t.ex.

andning, berdring, varme
* natur
e sjadlvmedkénsla
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¥ JAG RACKER TILL

UPPGIFT Hur kan du stérka ditt kroppsliga vdlmaende?

Du kan skriva ner dina tankar och géra en handlingsplan som passar din egen vardag.

o Kénner jag igen den stress som paverkar mitt liv och hur jag mar?
o Hurdana férandringar i min aktivitetsniva ar typiska fér mig, ldgger jag marke till

variationer i min aktivitetsniva, om jag gar pa 6ver- eller undervarv?

o Hur marker jag att jag ar i en passlig aktivitetsniva? Hur kanns det kroppsligt och mentalt?
o Vad gér mig lugn?

o Hurdana saker gor jag nér jag blir lugn i sinnet och varvar ner?

o | vems séllskap kan jag slappna av och vara mig sjalv?

o Vilka saker far mig att kdnna mig energisk och glad?

o Hur forhaller jag mig overlag till den egna héalsan och hur tar jag hand om mitt vélmaende?
o Hur kan jag hjalpa mig sjalv att aterhamta mig battre i vardagen?

o Kunde jag goéra konkreta férandringar for att stédja mitt vdlmaende?
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Det kan ju hdnda att allt gar bra
att livet gar sin gilla gang

viander lite mot det béattre

Det kan ju hdnda att nattens maror
bara ar latta skuggor
som i ljuset vandrar

mot lyckliga slut

Och det kan ju hdnda att det inte ar
bara jag
som reder ut knutarna i mitt livs relationer

Om jag bara

haller hart i

ndr ndgon annan
reder ut dem med mig

Kesken - Elina Salminen

¥ JAG RACKER TILL

54



ACKE

R TILL

55



7.1
FRAN
VARDERINGAR
TILL ETT LIV
MED BETYDELSE

¥ JAG RACKER TILL

Férestéll dig langt fram i framtiden, nér du ér riktigt gammal.
Du ser tillbaka pa det liv du har levt. Vad ser du?

Ar du néjd med hur du har levt ?

Vad kanske du énskar att du hade gjort annorlunda?

Vad hade du énskat mindre av, vad mera av?

Stanna kvar en stund vid din férestéllning.

Genom att svara pa fragorna kan du redan fa en bild av vilka dina véarderingar &r, vad du
tycker att &r viktigt i ditt liv och hur ett meningsfullt och viktigt liv ser ut just fér dig.

Vara varderingar styr vart beteende. De signalerar oss hur vi vill leva vara liv. Att starka vara varderingar
och gora sadant som dverensstimmer med dem kan &ka vart valmaende och var tillfredsstéllelse med
livet. Att ha vara varderingar klara for oss gor det ocksa lattare att fatta beslut om viktiga val i livet.
Darfor &r det nyttigt att &gna en stund at vart din egen varderingskarta styr dig och om dina dagliga
garningar éverensstammer med dina varderingar eller inte.
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UPPGIFT

Arbete och studier

Sjalvutveckling och
tillvaxt

¥ JAG RACKER TILL

MIN VARDERINGSKARTA
Stanna upp infér varderingskartan nedan och skriv in i det som ar viktigt fér dig i de olika

figurerna som representerar olika delar av livet. | den tomma figuren kan du vid behov lagga

till ett livsomrade som &r viktigt for dig.

Relationer

Hurdant liv skulle du pa riktigt
vilja leva? Vad ér viktigt fér dig?
Vad vérdesétter du? Hur vill du vara i . )
i férhallande till dig sjalv, dina e et
anhériga, andra ménniskor och miljén?  : eI .
Vad.vill du .tsétta mer tid'pé?c . Hzlsa och
Vad vill du sétta mindre tid pa? ....',- vilmaende
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>> UPPGIFT

¥ JAG RACKER TILL

Fint att du stannade upp en stund for att tdnka pa dina varderingar. Ga nu tillbaka till dina svar

och ténk arligt igenom varfér var och en av de saker du har valt &r viktiga for dig.

Fraga dig om det &r din egen vardering eller nagot som din familj eller samhallet uppskattar.
Vardesatter du den saken dven om ingen annan vet hur du har valt? Fundera ocksa dver om den
har viktiga saken (t.ex. utseende) kan sta f6r nagon djupare vérdering (t.ex. ett behov att bli

accepterad).

Bearbeta vid behov din varderingskarta efter att ha funderat igenom dina val.
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7.2
FRAN VARDERING
TILL HANDLING

UPPGIFT

¥ JAG RACKER TILL

Nu héller du férhoppningsvis pa att fa grepp om det som &r viktigt for dig och dina vérderingar.
Det gor det lattar e att rikta in det du goér pa handlingar som dverensstdmmer med dina véarderingar.

Ga alltsa tillbaka och titta pa din varderingskarta.

HANDLINGAR SOM FOLJER MINA VARDERINGAR

Plocka fram sddant pa kartan som du garna skulle starka i ditt liv . Ténk igenom vad du vill att
hadnder i fraga om den saken och ténk ocksa pa sadana handlingar som kunde starka det valda
omradet i ditt liv. Om du till exempel véljer omsorg om dig sjalv kunde handlingarna vara att
erbjuda sig sjalv en vilopaus eller boka tid hos en ldkare. Skriv in det du kommer att tédnka pa i

den foérsta spalten i tabellen nedan.

Fundera sedan 6ver vad du ténker géra fér att den saken ska forverkligas, till exempel
"jag rojer tid fér en vilostund i min kalender” eller "jag ringer halsocentralen i morgon bitti”.

Skriv upp konkreta handlingar i spalten till hdger.

Vad jag vill att hdnder: Vad jag ténker gora:
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¥ JAG RACKER TILL

>> UPPGIFT Fundera over vilken av de konkreta handlingar som du har skrivit upp som ar enklast och bérja din
fard mot ett liv som dverensstdmmer med dina vérderingar med att géra det.
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| svara omstédndigheter
férblir en ménniska

aldrig den samma som férr
utan maste

anpassa sig eller férdndras

Om man anpassar sig
féljer man andras énskemal
om man férandras

véljer man sin egen viag

Kesken - Elina Salminen

¥ JAG RACKER TILL
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8.1

VAD AR
FORANDRING
OCH VARFOR AR
DET SA SVART?

¥ JAG RACKER TILL

Ténk en stund pa nagon férandring i dig sjélv eller ditt liv som du har gjort, men
som har kénts speciellt krdvande. Det kan vara en férdandring i din livsstil. F6r

att fa mer nyttomotion och ta battre hand om dig sjélv har du kanske bérjat
promenera till jobbet i stillet fér att enkelt, bekvidmt och snabbt ta bussen. Eller
kanske du har tagit till dig ett nytt satt att hantera dina sociala relationer. Du har
till exempel lart dig att tacka nej till férslag som du inte hinner, orkar eller helt
enkelt vill genomféra, fast du tidigare sa ja till mdnniskor i din nérhet bara fér
att slippa géra nagon besviken eller ledsen. Kanske du har lart dig det har fér att
undvika att bli 6verbelastad och fér att se till att din vardag har mer plats fér
sadant som du tycker om att géra och som stiammer éverens med dina véarderin-
gar. Du kan ha mérkt att det kan vara svart att fa till stand en férdndring och att
det krdver medvetna anstrangningar. Till resan hér ibland ocksa motgangar, men

ett tydligt mal motiverar att ga vidare.

Foéréndring &r en process dar nagot blir annorlunda &n det tidigare var. Forandring kan ske av sig
sjélv eller som ett resultat av malinriktat arbete. Féréndring sker bade medvetet och omedvetet. Ingen
av oss kan undvika férandring. Flera olika faktorer paverkar oss och verkligheten omkring oss, vilket
leder till att det standigt pagar férandringar av olika slag.

| den har guiden avser vi med férandring medvetet och planenligt arbete for att férhalla sig mjukare
an tidigare till dig sjélv och det du gér. | bérjan av arbetet har du stéllt upp ett mal for dig sjalv. En
féréndring ar lattare att forverkliga om man bdrjar med att fundera dver i vilken riktning man vill ha
forandring och hur malet kan uppnas.
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8.2
FORANDRING
SKER | OLIKA
STADIER

¥ JAG RACKER TILL

Att fordndra ett invant tanke-, installnings- eller verksamhetsmonster sker stegvis och &r séllan
enkelt. Varfor &r det sa? Var personlighet, vara tankemonster och vara satt att agera formas genom
livet sa att det ar sa enkelt som mojligt for oss att leva med oss sjélva och var omgivning. Manga av
vdra vanor ar nyttiga, men en del dr skadliga. Aven skadliga vanor tjdnar och bidrar till att bibehalla
var psykiska balans. En féréandring hotar var upplevda balans, ocksa nar vi vet att ett mer medkan-
nande forhallningssatt framjar vart vdlmaende mer &n en stréng och skuldbeldggande vana. Vart
psyke hanterar hotfulla saker genom att undvika dem. Darfér kan ditt psyke i borjan forsvara arbetet
fér en férandring.

Foéréndring kréver begrundande, férberedelse, handling och underhall samt att vi kan hantera
aterfall. De olika férandringsstadierna kan enligt en viss teori delas upp i begrundande, férberedelse,
handling och vidmakthallande. Typiskt for begrundandestadiet ar att du inte erkanner behovet av
forandring och inte heller ar villig att stréva efter det. Det kan ocksa vara att du inte upplever att en
férandring ar mojlig, dven om du redan lite tanker dig att du skulle behdva det. | forberedelsesta-
diet har du insett att férandring behdvs och du kanske dvervdger for- och nackdelar med att
genomfora forandringen. Handlingsstadiet innebar att du borjar réra dig i férandringens riktning,
alltsa staller upp ett mal for dig sjalv och ténker igenom vilka satt du ska anvanda for att ta dig dit.
Med vidmakthallande avses langsiktigt arbete for ditt mal och att kunna hantera aterfall. Det &r
vanligt att de har stadierna inte avancerar linjért, utan att du kan ta ett steg tillbaka ibland.

Med aterfall avser vi i det hdr sammanhanget att man atergar till att behandla sig sjalv pa det satt
man gjorde tidigare, alltsd att man tervander till en skadlig sjalvkritik i stallet for medkénsla. Aterfall
ar vanliga och hor till det manskliga livet. Vi kan inte undvika dem, men vi kan fundera dver hur vi
ska gora nér de intraffar. Vad gér du nar du marker att du igen skéller ut dig sjélv i en svar stund?
Kan du ringa nagon som star dig néra for att fa distans till den sjalvkritiska résten? Eller kan du ta

en promenad och samtidigt lyssna pa lugnande musik?
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8.3
KLARAR JAG
AV DET?

¥ JAG RACKER TILL

Lat oss ta en ndrmare titt pa férandringen genom att ta isar den. | bérjan av férandringen har du
avsikter kring férandringen och féljderna av dem, alltsa tankar, 6vertygelser, férhoppningar och for-
vantningar. De kan vara bade positiva och negativa. En positiv férvantning kan vara att du hoppas att
dina angestupplevelser lattar nar du lar dig vara snéllare med dig sjélv. En negativ férvéntning kan vara
att du befarar att du blir lat och inte far nagot gjort om du ar mer sjdlvmedkannande. Fdrvantningar
kan ocksa ta formen av oro dver att du inte ska lyckas med foréndringen.

Forandring kan ocksa ses som ett beteende, alltsd som handlingar som leder till férandring. Det
beteendet paverkas i sin tur av det som beskrevs ovan, alltsa hurdana tankar, kanslor, férvantningar
eller 6vertygelser du har i ditt sinne. Speciellt effektiva hinder pa vagen mot férandring &r vara negati-
va kanslor. De kan paverka vart beteende sa att vi i stéllet for att réra oss mot férandringen borjar réra
oss bort fran férandringen. Om du till exempel &r radd for att bli lat och inte fa nagot gjort kan det
hénda att du inte vagar férséka. Du har planerat en medkdnnande handling for nasta vecka, men
radslan och de negativa tankar som &r férknippade med den, som att det betyder att man ger upp
eller misslyckas om man tar det lite lugnare och ger sig sjalv en vilopaus, far dig att lata bli. Att

avsta fran handlingen gér att din rédsla for att bli lat lattar for ett 6gonblick, men det bidrar inte till
utveckla ett medkdnnande tankesatt. Férandring kréver alltsa att man tar itu med invanda mdnster
och diverse besvarliga kénslor och att man moter sina tankar i stéllet for att undvika dem.

En viktig sak ndr du strévar efter férandring &r din syn pa vad du klarar av. Det handlar alltsa
om hur sannolikt du tanker dig det ar att du kan férédndras. Fortroendet fér att man klarar av nagot

ar forstas samre om man har upplevt misslyckanden och motgangar i samband med férandringar
inom omraden som ar viktiga for en sjalv. Du har till exempel flera ganger férsokt sluta med

nagot som ar daligt for din hélsa utan att lyckas med det. Det betyder inte att det inte gar att stérka
ditt fortroende for att du klarar av det har. Du kan ténka det som sa att du accepterar att dina tidigare
erfarenheter paverkar din egen kénsla av vad du klarar av — och kanske férsamrar den — men att

du samtidigt aktivt strévar efter att beakta din mgjlighet att lyckas i nuet. Att lyckas &r lika sannolikt
som att du igen upplever ett misslyckande och du blir utan den féréndring du vill se.
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¥ JAG RACKER TILL

Nu har du markt att médnga faktorer paverkar férandring och genomférande. Det som ocksa behover
namnas ar inverkan av de férhallanden som rader runt om oss. Vart samhélle och var kultur bér pa olika
forvantningar och allmént accepterade normer om hur vi borde férhalla oss till exempelvis fritid, stu-
dier och arbete. Det &r svarare for oss att strdva efter medkansla for oss sjélva i en miljé som ar foku-
serad pa prestationer &n i en miljé som lyfter fram mjukare vérderingar. | den senare omgivningen ser
man en manniskas vdalmaende som ett varde i sig och den uppskattning vi far &r inte sa starkt kopplad
till hur mycket vi presterar, hur vara resultat ser ut eller hur effektiva vi ar. Oberoende av atmosfaren i
var nédrmiljé har du och var och en av oss ratt till medkansla och att vara snélla med oss sjélva.

Tank till slut pa dina resurser och din vardag just nu. Att arbeta for férandring forutsatter att ens liv

ar rimligt stabilt och att man har den ork som behdvs. Att kimpa med de hinder som star i vagen for
forandring gar bédst om man inte ar valdigt utmattad och trott, alltsa nar man inte ar mitt uppe i en stor
kris och mentalt upptagen. Det ar viktigt att du bérjar jobba med dig sjalv nar tidpunkten kanns ratt,
aven om du behover lite uppmuntran.

N&r man gar in for férandring ar det ocksa bra att komma ihag att man kan stalla upp mal av olika
storlek for sig sjalv. Sist och slutligen handlar sjadlvmedkansla anda om ganska sma saker: ett
intresse att ta reda pa vad som hander i synnerhet i svara stunder och om ett medvetet val
om att i de stunderna rikta vanlighet och varme mot en sjélv. Kan du i en svar stund sa att séga
ta ett steg bakat och séga till dig sjalv: “Hej, jag marker att du har det svart/illa just nu, hur kan
jag hjélpa dig?” Det ar bra att 6va sig pa sjalvmedkansla i stunder av alla de slag, i sméa och stora
besvikelser eller motgangar. Det &r bara genom att med medkénsla éva dig i den férmagan som
det smaningom blir en vana som slar rot i hur vi forhaller oss till oss sjélva.
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¥ JAG RACKER TILL

FRAN BEKVAMLIGHETSZON TILL TILLVAXTZON

| figuren nedan finns fyra cirklar innanfér varandra. De kan hjalpa dig att lagga marke till nar dina
handlingar &r sddana att du avviker fran det invanda och behandlar dig sjélv vanligare och darmed
ar pa vag mot férandring genom dina handlingar. Det sker i inlérnings- och tillvaxtzonerna. Né&r
befinner du dig i din bekvamlighetszon, alltsa gor som du &r van att géra och kréver fér mycket

av dig sjalv eller kritiserar dig sjalv pa ett skadligt satt? Rédslozonen illustrerar det faktum att du
maste ta dig an dven svara kanslor och tankar fér att komma till inldrningszonen. Du kan avancera
mot férandring till exempel genom att acceptera att det kan vécka osakerhetskanslor att lara sig
tankemoénster som &r frammande f6r en sjélv. Du kan lagga mérke till och tillata de har kénslorna
men samtidigt och trots sadana kanslor stréva efter att géra det som ar sjadlvmedk&nnande.
Om du i stéllet later dig styras av radslan kan du fastna i dina invanda handlingsménster och till

exempel krava for mycket av dig sjalv eller hacka ner pa dig sjalv fér misstag.

.....................
........
......
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........
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............
....

.

-------------------- Att utmana sig sjalv
Att Iflara av . Att stélla upp
Undvikande utmaningar och nya mal
............. problem
Belemia terle adh Osikerhets- Att mota i stallet for Fortroende
handlingsménster kanslor att undvika fér en sjalv
BEKVAMLIGHETSZON RADSLOZON INLARNINGSZON TILLVAXTZON
Kénslor av trygghet Behov att skydda sig Att ta till sig Ett liv som
och kontroll och hé!la fastvid det nya férmagor . Sverensstdammer med
invanda ; ens vérderingar
""""""" Mottaglighet fér Bekvémlighetszonen .
andras asikter utvidgas * Kanslan av att man
ar av varde och .
.............. betydelsefull  .-°
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.
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.............
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¥ JAG RACKER TILL

>> UPPGIFT a) Vilka handlingar for dig till inldrningszonen? Vilka handlingar dverensstémmer alltsa med
dina varderingar och starker din sjalvmedkéansla?



¥ JAG RACKER TILL

UPPGIFT VAD FRAMJAR OCH VAD HINDRAR FORANDRING?

Fundera och skriv upp vad som framjar och vad som hindrar dig i din féréndring.

Vad fréamjar férandring? Vad hindrar férandring?
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¥ JAG RACKER TILL

UPPGIFT VIKTEN AV FORANDRING

Vad uppnar du som ér viktigt fér dig genom den férédndring du efterstrévar? Skriv upp dina tankar.

Nar jag visar mer medkansla med mig sjalv kommer det att...

UPPGIFT STODPERSON

Vem kan ge dig stéd i din férédndring?

Ta kontakt med den personen och berétta for hen att du jobbar med den har guiden och om det
mal du har stallt upp. Fundera tillsammans hur den personen kunde hjalpa dig pa vagen mot ditt
mal och en mer medkannande instéllning till dig sjalv.
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Att vara sarbar ar bra och gér det lattare att andas.
Jag far vara ofullkomlig.

Jag fértjanar karlek.

Det éar inte hela vérlden.

Man behéver inte alltid lyckas.

Aven smé3 steg &r viktiga.

Jag ar véardefull och unik.

Kan du komma pa fler styrkefraser att anvanda néar det ar svart?



OVNING

¥ JAG RACKER TILL

VANLIG MEDITATION
| den hér dvningen kan du lara dig att rikta medkénsla gentemot andra.
Lyssna pa évningen
Bérja 6vningen med att fokusera pa din lugnande andning i ungefar en minuts tid.

Tank sedan pa nagon som du haller av. Det kan vara en familjemedlem, en véan eller till exempel ett
husdjur. Tank pa den personen och, om det kénns naturligt for dig, slapp fram ett latt leende. Tank pa
hur den personen, precis som alla andra, vill leva ett lyckligt och tryggt liv. Nu kan du i ditt sinne sdga
foljande saker till den har personen som ar dig kar, med ett vanligt och varmt tonfall:

Jag énskar dig ett rikt och betydelsefullt liv.
Jag 6nskar dig hélsa och trygghet.

Jag vill att du &r vénlig mot dig sjélv.

Jag vill att du accepterar dig sjélv.

Harnast kan du tanka pa dig sjalv. Tank pa att du, precis som de méanniskor du haller av och alla andra,
vill leva ett lyckligt och tryggt liv. Om du vill kan du ldgga din hand pa din bréstkorg som ett tecken pa
medkénsla med dig sjalv. Onska nu dig sjalv allt det som du nyss énskade den du tycker om, med ett
sa vénligt och varmt tonfall som du klarar av hér och nu:

Jag énskar mig sjélv ett rikt och betydelsefullt liv.
Jag énskar mig sjélv hélsa och trygghet.

Jag vill att jag &r véanlig mot mig sjélv.

Jag vill att jag &r accepterande mot mig sjalv.
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¥ JAG RACKER TILL

Du behéver inte vara orolig om du inte pa kansloniva upplever nagon egentlig véarme for dig sjélv i
det hér skedet. Det viktigaste &r att du har for avsikt att vara snall mot dig sjalv. Om det gar sa att dina
tankar irrar bort till andra saker kan du ldgga marke till det och vénligt aterféra din uppmaérksamhet till
den héar évningen och till att du med medkansla ska uttrycka meningarna fér dig sjalv. Upprepa igen:

Jag dnskar mig sjélv ett rikt och betydelsefullt liv.
Jag 8nskar mig sjélv hélsa och trygghet.

Jag vill att jag &r véanlig mot mig sjélv.

Jag vill att jag &r accepterande mot mig sjalv.

Nu kan du bérja tdnka pa nagon som du inte kénner speciellt val. Det kan vara en arbetskamrat, en
anstalld i en butik eller ett kafé eller nagon annan som du forhaller dig ratt sa neutralt till.

Tank pa att den personen ocksa, precis som alla andra méanniskor, vill leva ett lyckligt och tryggt liv. Nu
kan du i ditt sinne saga foljande meningar till den personen, med ett vénligt och varmt tonfall:

Jag dnskar dig ett rikt och betydelsefullt liv.
Jag dénskar dig hélsa och trygghet.

Jag vill att du &r vanlig mot dig sjélv.

Jag vill att du accepterar dig sjélv.

Sen kan du forsdka 6nska allt det goda till en bredare krets, till exempel din familj, din hemort,
ditt land eller hela vérlden. Valj nagon grupp och 6nska sa varmt och vanligt som du bara kan:

Jag dnskar oss alla ett rikt och meningsfullt liv.
Jag 6nskar oss alla hdlsa och trygghet.

Jag vill att vi alla &r vdnliga med oss sjélva.
Jag vill att vi alla accepterar oss sjélva.
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Nu kan du igen flytta din uppmarksamhet till dina andetag. Ta nagra lugna och djupa andetag.
Andas

IN... UT... IN... UT...
Ovningen &r snart slut.
Du kan avsluta med att tacka dig sjalv for att du satsade pa att géra den har évningen.

Du har fradmjat din hélsa och ditt vdlmaende genom att géra det. | din egen takt kan du nu

dppna 6gonen och fortsatta din dag.
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Vem skulle lédngre

avsta fran sin frihet

ndr man till slut

har vagat 6ppna vingarna
och gett vinden

lov att béra

Kesken - Elina Salminen

¥ JAG RACKER TILL
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9

VAGKOST
FOR ATT
UTVECKLA
SJALV-
MEDKANSLA

9.1

MINA
METODER
FOR SVARA
STUNDER

¥ JAG RACKER TILL

Sjalvmedkénsla kan man sammanfatta i tre faser. Forst maste du ldagga marke till din egen smarta,
alltsa identifiera att du har det svart. Darefter behdver du avsikten, alltsa viljan, att ge dig sjalv trost
och forstaelse. Till slut behéver du olika metoder som passar dig och som du kan anvanda for att

férverkliga din avsikt att aktivt ta hand om dig sjélv i svara stunder.
Vilka metoder fungerar och kanns bra fér dig?

Hurdana metoder har du testat pa nar du har arbetat med den héar guiden och vilka observationer

har du gjort av dem?
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UPPGIFT MINA METODER FOR ATT TA HAND OM MIG | SVARA STUNDER

Skriv ner dina metoder i listan nedan och atervand till dem enligt behov framover.
Se garna till att en del av metoderna &r valdigt konkreta och latt tillgéngliga i din vardag.
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