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Forord

1 Forord

Vid Karolinska Institutets sektion for psykologi bedriver vi inom ramen for
forskargruppen Motivation-Kompetens-Hélsa forskning om hdgskolestudenters
psykiska hélsa och studievillkor samt om den nyutexaminerade hogskolestudentens
etablering och utveckling pa arbetsmarknaden. | epidemiologiska studier har var
forskargrupp visat pa hdga och stigande nivaer av stress och lattare psykisk ohélsa
under utbildningstiden samt i 6vergangen mellan utbildning och arbetsliv
(Gustavsson, Hultell, & Rudman, 2013; Gustavsson, Jirwe, Frogéli, & Rudman,
2014). Under de senaste aret har forskningen ocksa riktats mot att utvardera
interventioner med fokus pa att paverka denna negativa utveckling. Inom ramen for
var verksamhet har studier genomforts for att utvardera effekten av stress-
reduceringstekniker baserade pa Acceptance and Comittment Therapy (Frogéli,
Djordjevic, Rudman, Livheim, & Gustavsson, 2016) och for narvarande pagar en
utvardering av en stressintervention baserad pa tekniker fran Kognitiv Beteendeterapi
(Gustavsson, Frogéli, & Rudman, 2015). Vi arbetar ocksa med att ssmmanstalla
litteratur som granskar och utvarderar redan publicerade utvarderingar inom omradet
(Gustavsson, Jirwe, Miller, Aurell, & Rudman, 2016; Hogman, Gustavsson, &
Rudman, 2016; Miller, Rudman, Hégman, & Gustavsson, 2016).

Under flera ar har vi i gruppen ocksa studerat sjalvkanslostravanden och
konsekvenserna av detta for stress och ohélsa (Hallsten, 2012; Hallsten, Rudman, &
Gustavsson, 2012; Rudman & Gustavsson, 2011). Problemen med att strdva efter
sjalvkansla har i den internationella litteraturen ocksa kopplats effekter pa negativa
effekter pa larande, kompetensutveckling och relationer (Crocker & Park, 2004). En
forskare som har uppmaéarksammat dessa problem och som anpassat tekniker med
fokus pa att med sjalvmedkansla ge upp dessa sjalvkéanslostravanden ar Kristin Neff
(Neff, 2003a; Smeets, Neff, Albert, & Peters, 2014; Neff & Germer, 2012).
Teknikerna &r inte varken nya eller unika, men hur de tillsammans kan anvéndas for
att adressera problemen med sjélvkansla &r ett intressant och viktigt bidrag. Helena
Hay och Johan Stake (tidigare studenter pa Karolinska Institutets psykologprogram
samt medarbetare i var forskargrupp) har intresserat sig for problematiken och
studerat olika potentiella interventioner.

Foreliggande rapport dokumenterar den korta intervention (en kurs i tre sessioner
under sammanlagt tre veckor) i sjalvmedkansla riktad till hdgskolestudenter med
lattare psykisk ohalsa som Hay och Stake har utvecklat under sin tid i var
forskargrupp. | rapporten introduceras forst interventionen i generella drag, darefter
foljer for alla tre veckor en manual for kursledare och slutligen inkluderas
kurshandbdcker amnade for kursdeltagare. Interventionen har inom ramen for ett
examensarbete vid Karolinska Institutet vetenskapligt prévats i en randomiserad
kontrollerad studie (Hay & Stake, 2016). Resultaten av denna prévning visade att
okad sjalvmedkansla minskade stressnivaerna och skapade positiva effekter pa
motivationen.

Det ar var forhoppning att denna rapport kan bli en utgangspunkt for nya projekt och
utvarderingsstudier. | avsnitt 2.2 (Hur interventionen kan anvandas) nedan aterfinns
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en del rekommendationer infor anvandning av detta material. Vid forfragningar och
intresse av att anvénda interventionen om sjalvmedkansla i ditt arbete, hor av dig till
Johan Stake och Helena Hay pa foljande e-postadress
selfcompassion.sweden@gmail.com. Ann Rudmans och Elin Frogélis engagemang i
foreliggande projekt var finansierat av AFA Forsakring inom ramen for projektet
”Séker, motiverad och skicklig. Forskningsbaserad intervention for att stimulera
hélsa, arbetsengagemang och kompetens hos nya sjukskoterskor”. Petter Gustavsson
har varit handledare till Hay och Stake, samt varit vetenskaplig ledare for projektet.

© 2016 Upphovsrétten till detta material tillhor Karolinska Institutet samt Johan
Stake och Helena Hay.

Petter Gustavsson, professor, forskargruppsledare

December, 2016
Karolinska Institutet, Stockholm, Sverige
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Introduktion

2 Introduktion

Kursen som beskrivs i denna rapport &r utvecklad for att ge en grundlig introduktion
till 6vning i sjalvmedkansla. Det som Gvas ar ett sarskilt forhallningssatt gentemot
inre och yttre svara upplevelser. Detta forhallningssatt karakteriseras av acceptans
och icke-démande, vanlighet och omsorg, samt forstaelse for att alla delar en
upplevelse av att inte vara perfekt.

Malet &r att lara deltagarna sjalvmedkansla for att mer effektivt hantera upplevelser
av smarta eller otillfredsstallelse. Fokus for kursen ar att praktisera sjalvmedkansla i
vardagen med hjalp av hemuppgifter. Kursens teoretiska inslag har en viktig
psykoedukativ funktion och ger grunden for att forsta syftet med hemuppgifterna.
Presentationerna ar anpassade for en studentkontext. Kursledarna har en viktig roll i
att via egen erfarenhet av 6vning i sjadlvmedkénsla férmedla hur den bast 6vas och
darigenom utvecklas. Ytterligare en viktig roll kursledarna har &r att bidra till att
skapa ett gott klimat i gruppen, ett klimat som ger smak av sjalvmedkansla och ger
goda forutsattningar for att 6va sjdlvmedkansla.

Utvecklingen av kursen inspirerades av en studie som testade ett program i
sjdlvmedkansla for kvinnliga psykologstudenter (Smeets, Neff, Alberts & Peters,
2014). Av den aktuella interventionens dvningar utvecklades évningen i kérleksfull
vanlighet av Johan Stake, medan resterande évningar anpassades fran Neff (2011)
samt Kristin Neffs hemsida www.self-compassion.org.

2.1 Grundlaggande program

Kursen &r strukturerad enligt ett gruppformat med tre kurstillfallen och inkluderar
bade teoretiska presentationer och upplevelsebaserade dvningar. Langden pa
kurstillfallena varierar fran en och en halv timme for de tva forsta kurstillfallena, till
en timme for det avslutande kurstillfallet. Den évergripande strukturen for de tva
forsta kurstillfallena ar sadan att varje kurstillfalle inleds med genomgang av agenda.
Dérefter ar forsta halvan avsatt for teoretisk genomgang, medan den andra halvan
fokuserar pa upplevelsebaserade 6vningar och att introducera hemuppgifter (se
Tabell 1). Det sista kurstillfallets andra hélft fokuserar pa att formulera en egen plan
for fortsatt 6vning, en s.k. vidmakthallandeplan. Vid varje kurstillfalle leds
deltagarna i 6vningen kérleksfull vanlighet, som ar en grund for sjadlvmedkénsla och
en viktig hemuppgift under kursen. | 6vrigt anvands genomgaende metaforer, och
nya lardomar och fardigheter delas inom gruppen.

2.2 Ovningar och hemuppgifter

Kursens upplégg ger en gradvis introduktion och férdjupning av évning i
sjalvmedkansla. Under forsta kurstillfallet ar fokus inledningsvis pa medveten
narvaro och darefter pa alla tre komponenter av sjalvmedkansla (dvs. medveten
narvaro, delad mansklighet och sjalvvanlighet). Dessa begrepp definieras nedan i
manus for kursen och de tre komponenterna kommer ocksa benamnas som de tre
dorrarna in till sjalvmedkansla. De forsta tva évningarna och den forsta
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hemuppgiften (dvs. armbandsovningen) under forsta kurstillfallet inriktas pa évning i
medveten nérvaro. De syftar till att borja lagga marke till sjalvkritiska tankar eller
andra svara upplevelser, istallet for att Gveridentifiera sig med eller skjuta bort
upplevelsen. Déarefter fokuserar forsta kurstillfallets andra tva hemuppgifter, dvs.
dagbok for sjalvmedkansla och 6vning i karleksfull vanlighet, pa att aktivt engagera
alla tre komponenter av sjalvmedkansla (se Tabell 1 och Figur 1).

Tabell 1
Oversikt av kursens upplagg och fokus.

Kurstillfalle 1 Kurstillféalle 2 Kurstillfalle 3
Fokus for Introduktion till Sjalvmedkansla, Sammanfattning av
presentation sjalvmedkansla sjalvkritik och kurs och syfte
motivation
Fokus for Medvetenhet och Sjalvmedkansla Sjalvmedkansla och
évning sjalvmedkansla plan for fortsatt
6vning

Fran andra kurstillfallet fordjupas och intensifieras vning i sjallvmedkéansla i
vardagen. Exempelvis &r 6vningen dagbok for sjalvmedkansla under forsta
kursveckan inriktad pa en specifik situation, medan den uppféljande 6vningen tre
fraser under andra kursveckan kan genomforas nar som helst under vardagen. Pa sa
vis syftar uppléagget till att underlatta for deltagarna att integrera 6vning i
sjdlvmedkaénsla i vardagen. Notera att samtliga évningar férutom armbandsévningen
integrerar alla tre komponenter av sjadlvmedkénsla. Sammanfattningsvis, kursens
upplégg underlattar for att gradvis gora évning i sjalvmedkansla till en naturlig del av

vardagen.

Figur 1
Oversikt av kursens hemuppgifter, nar de introduceras och 6vas.

Kurstillfalle 1 Kurstillfalle 2 Kurstillfalle 3

Tre fraser
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Hemuppgifternas olika tillvagagangssatt kan gora kursen mer tillganglig och
attraktiv. Deltagarna évar de tre komponenterna av sjalvmedkénsla med allt fran
skrivovningar, till att anvanda fraser nar det behdvs i vardagen och att aktivt tréna ett
forhallningssatt av sjalvmedkéansla under en stunds stillhet. En férdel med flera
former for 6vning &r att deltagare kan hitta 6vningar som de upplever meningsfulla
och effektiva, vilket bor leda till mer 6vning bade under och efter kursen. Da malet ar
att deltagarna dvar och lar sig ett visst forhallningssatt, ar det viktiga att de gor det pa
ett satt som fungerar. Pa samma gang som vi ser det som en férdel menar vi att det ar
viktigt att uppmuntra deltagarna att gora alla hemuppgifter. Dels for att det efter
kursen kan vara lattare att aterkomma till specifika 6vningar, om de har provat pa
samtliga hemuppgifter, och dels for att en 6vning behdver upprepas flertalet ganger
for att effekten av den ska kunna utvérderas. Att deltagarna provar en 6vning ar
ocksa en forutsattning for att de nastkommande kurstillfalle ska kunna fa konkret
stod och perspektiv kring hur de kan fortsatta med specifika évningar.

2.3 Stod for 6vning i sjdlvmedkansla

Kurshandbdcker anvénds for att underlétta 6vning i sjadlvmedkénsla. Dessa summerar
teoretiska genomgangar, har nddvandiga instruktioner och inkluderar utrymmen for
att anteckna i samband med genomférande av hemuppgifterna. De delas ut vid slutet
av varje kurstillfélle och &r avsedda att fungerar som en lank mellan kurstillfallena
och 6vning pa egen hand. Ett ytterligare syfte med att ha instruktioner tillgangliga i
kurshandbdcker ar att underlatta fortsatt vning efter kursen. For évning i kérleksfull
vanlighet erbjuds deltagarna, férutom instruktioner i kurshandboken, ett alternativ att
anvénda en inspelad guidad version. Vanligen mejla forfattarna till rapporten for att
ta del av lanken, se mejladress i forordet ovan.

Problemldsning infor att géra hemuppagifter ar viktigt for att hjalpa deltagarna att
genomféra dem. Kurstillfallen och kurshandbdcker ger forutséattningar for att 6va
sjalvmedkansla. For att gora det pa egen hand behdver deltagarna ta steget till
specifika beteenden. Men att komma ihag hemuppgifter, ge utrymme for dem och att
faktiskt gora dem &r en vanlig utmaning. | samband med genomgang av
hemuppgifterna ar det darfor viktigt att ge verktyg for hur de ska komma ihag. Det
framsta sattet vi kan gora det ar att uppmuntra deltagarna att formulera en sa konkret,
specifik och realistiskt plan som mojligt for hur de ska 6va mellan kurstillfallena.

Uppfoljning av hemuppgifter &r en central del i programmet for att hjalpa deltagarna
att lara sig ett sjalvmedkannande forhallningssatt. Kursledarna behéver framja en
larandemiljo som inspirerar till anstrdngning. Troligen &r det viktigaste att positivt
forstarka vilken anstrangning till dvning som deltagarna an gor under uppféljning av
hemuppgifter. Ovning i sjalvmedkansla behéver vara ett frivilligt val och en autonom
motivation ar en forutsattning for att kunna utforska sjalvmedkénsla som ett nytt
forhallningssatt till svara upplevelser. Det ar darfor viktigt att inte oavsiktligt
stimulera interna eller externa prestationskrav. Darfor betonar vi att vi kommer stotta
och positivt forstarka vilken anstrangning deltagarna an ma ha gjort, istéllet for att
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forhora ndgon om hur det gatt med hemuppgifterna. Det &r sedan viktigt att
uppfoljningen av hemuppgifterna genomfors sa som uttryckt.

Flera perspektiv ar viktiga att explicit formedla till deltagarna nér de inleder 6vning i
sjdlvmedkansla. En vanlig utmaning &r att géra hemuppgifter sa som man tankt
under veckan. Det kan latt uppfattas som ett nederlag, vilket da kan leda till
sjalvkritik. Ett perspektiv som &r viktigt att betona &r att 6vning i sjadlvmedkénsla inte
handlar om att genomfora 6vningar perfekt, utan om att testa sig fram och fa bade ny
information och nya erfarenheter. Kursledarna behdver darmed uppmuntra
deltagarna att gora samtliga hemuppgifter, men ocksa validera att det ar bade en stor
utmaning och att det ar vanligt att man i slutet av veckan har 6vat mindre an tankt.
Darutover ar det viktigt att visa att precis i en sadan situation finns en méjlighet att
6va och ldra sig att engagera de tre dorrarna in till sjalvmedkansla. T.ex. genom att
komma ihdg att det ar en gemensam upplevelse for alla ar att inte vara perfekt och
det kan inkludera att gldomma bort hemuppgifter. Betona saledes att det inte gar att
misslyckas med hemuppgifter och att man hela tiden har en majlighet att forhalla sig
med ett medkannande forhallningssatt. Nyckeln ligger i att lara sig att skilja pa vad
som faktiskt gar att paverka i en given stund. Slutligen betonar vi starkt att vi 6nskar
att deltagarna kommer pa nastkommande kurstillfalle, &ven om de skulle 6va mindre
an de tankt, och att det da ar sarskilt viktigt att fortsatta komma till kurstillfallena.

2.1 Kursledare

Lamplig kompetens &r en férutsattning for att leda kursen i sjallvmedkansla. Vi
rekommenderar starkt att tva kursledare narvarar vid varje kurstillfalle. Kursledarna
bor vara klara med vilken intention de har med att leda kursen och vad de vill
formedla till deltagarna. Det centrala bor vara att formedla ett medkannande
forhallningssatt. For att kunna gora det bor minst en av kursledarna ha en egen
fordjupad erfarenhet av 6vning i medkansla, i form av en praktik som genomsyrar
vardagen. Det ar nddvéandigt med egen 6vning i meditation i vardagen och langre
perioder dedikerade till mer intensiv 6vning. En professionell kompetens fran ett
relevant yrke inom halso- och sjukvard ar énskvart hos atminstone en av kursledarna.
Kompetens inom kognitivbeteende terapi ar nodvandigt, sarskilt med tanke pa vilken
betoning kursen lagger pa vikten av positiv forstarkning under viktiga moment.
Darutover ar samtalsfardigheter viktiga, sa som kompetens i att stalla 6ppna fragor
for att stoda deltagarnas egen inlérning.

2.1 Deltagare

Kursen har lovande vetenskapliga resultat for ett brett urval av studenter.
Interventionen ar lamplig for alla som upplever sjalvkritik, stress, angest,
nedstdmdhet eller prestationsbaserad sjalvkénsla. Kursen har visats vara attraktiv for
ett brett urval av studenter och har utvarderats vetenskapligt for studenter med lattare
psykisk ohalsa (Hay och Stake, 2016). Kursens korta langd och intensitet ar attraktiv
for studenter, vilket ocksa kan gora den tillganglig for fler.

Tydliga forvantningar fran kursledare ar nodvandigt for att deltagandet i kursen ska
bli s& givande som majligt. Utgangspunkten ar att deltagare bor vara narvarande vid
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varje kurstillfélle. Det ar en fordel om denna forvéantan uttrycks redan vid
intresseanmalan genom att kursledarna underséker om deltagarens tid och méjlighet
att delta under hela kursen. Forst darefter bor intresseanmélan accepteras for att
kursen ska bli sa givande som majligt. Sjalvfallet kan undantag géras om det bedoms
lampligt.

Deltagarna forvantas delvis sjalvstandigt kunna ldra sig 6vning i sjalvmedkansla.
Bade kursen och kurstillfallena ar relativt korta, det gor kursen tillganglig for fler
studenter. | det aktuella upplégget av kursen som beskrivs i rapporten &r tiden for
individuell planering av 6vning mellan kurstillfallena begrénsad. Det innebar att
deltagarna delvis pa egen hand behdver planerar hur de ska 6va mellan
kurstillfallena. Det forvantas ocksa att deltagarna ar redo att dela nagot av sig sjélva,
i en gruppsituation men framforallt i par. Givetvis &r detta alltid utifran vad
deltagarna sjalva ar bekvdm med.

2.2 Hur interventionen kan anvandas

Programmet har visat lovande resultat pa lattare psykisk ohalsa och ar ett attraktivt
alternativ for hogskolestudenter vad galler bade upplagg och tidsomfattning.
Interventionen kan anvandas i icke-kommersiella syften inom studenthélsan for
studenter pa alla universitetsutbildningar samt i forskningssammanhang. Programmet
kan likval vara lampat for studenthélsan pa gymnasieskolor, emellertid har
interventionen inte testats i detta sammanhang.

For att mota olika gruppers behov av évning i sjalvmedkénsla ar det énskvart att den
intervention som féljande manus beskriver i framtiden anpassas, testas och
utvarderas i olika grupper. Vissa specifika grupper av hogskolestudenter och andra
personer kan behdva mer tid till att utforska och 6va sjalvmedkansla. Exempelvis
skulle en forlangning av programmet eller kurstillfallenas 1angd ge mer tid for dialog
efter och under presentationer och 6vningar, vilket skulle kunna underlatta inlérning
for vissa grupper. Ett tillfalle skulle dessutom kunna anvéndas enbart till att fokusera
pa att 6va sjalvmedkansla och utga fran behov och fragor. For hogskolestudenter var
var erfarenhet att programmets langd fungerade val for det avsedda syftet (se Hay &
Stake, 2016).

2.3 Om formatet i manus

Formatet i manus ar anpassat for att underlétta for kursledarna att leda kursen. For att
sarskilja instruktioner som &r enbart riktade till kursledarna anvéands kursiv text. For
att indikera att nagot praktiskt ska utforas av kursledarna visas en bock v'. For att
betona vikten av att vissa fragor bor formuleras som éppna fragor istallet for slutna
fragor anvands en klover & och dar ges dven forslag pa oppna fragor. | vissa fall har
vi lagt till fordjupande instruktioner, dessa &r inkluderande for att ge kursledarna
information och kan inkluderas i undervisningen i den man det finns utrymme och
om det beddms vara till hjalp for deltagarna.
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3 Forsta kurstillfallet: Introduktion till
sjalvmedkansla

Det huvudsakliga malet med forsta sessionen ar att introducera deltagarna till
sjalvmedkansla och att skapa forutsattningar for en god dialog under resten av
kursen. Under forsta kurstillfallet behdver en del praktiska punkter tas upp vilket gor
att kursledarna behover vara noggranna med tiden. En viktig aspekt av den
teoretiska presentationen ar for att forsta Gvningarna. For att skapa god dialog &r
ledarna personliga och éppna med sin egen upplevelse av delad ménsklighet (dvs.
att inte vara perfekt).

3.1 Forberedelser

Narvarolista

Kurshandbdcker

Kort och pennor for deltagarna att skriva med
Kursarmband till ledare och deltagare

Skriv stodord pa tavlan

Stall fram stolar

AN N NN YN

3.2 Program for forsta kurstillfallet
Total tid: 1.5 timme

3.2.1 vValkomna och agenda

Tid: 5 minuter

Inled kurstillféallet med att 6nska deltagarna valkomna och beskriv kort syftet med
kursen. Férmedla er gladje for att denna kurs blev mojlig att genomfora, samt att ni
ser fram mot att lara kdnna deltagarna och tillsammans utforska sjalvmedkansla.

Agendan for idag ar:
e Namnrunda, introducera kursen och forhallningsséatt under
e Introduktion till sjalvmedkansla
e Ovningar
e Forsta veckans hemuppgifter
e Summering och fragor
Kort benstrackare i mitten av sessionen

3.2.2 Namnrunda, introduktion till kursen och forhallningssatt
Tid: 10 minuter

Det &r viktigt att snabbt lata deltagarna sjalva prata under forsta tillfallet. Inled
darfor direkt med en namnrunda. Déarefter ges ramarna for kursen ges i en kort
introduktion dér man gar igenom syftet med kursen, strukturen, betoningen pa
hemuppgifter, anvandandet av kurshandbdcker och ledarens roll. Avslutningsvis sker
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en 6verenskommelse om ett gemensamt forhallningssatt gentemot varandra i
gruppen.

Namnrunda:

Vi vill inleda med en namnrunda. Det vi 6nskar att vi sdger ar vad vi heter, samt
nagot kort om vilka forvantningar ni har pa kursen. Nar vi gor detta vill vi att vi ar
har som personer, och inte att vi ar har som i rollen utifran ett visst
utbildningsprogram. Darfor vill vi inte att vi sager vilken utbildning vi gar eller
vilken termin. Det ar fOr att forstarka k&nslan av att vi alla i grund och botten ar
manniskor.

For att underlatta for deltagarna kan det ibland vara bra att kursledarna sjalva
borjar. Nar deltagarna berattar lyssna aktiv, anvand enkel validering och tacka
direkt efterat for att lamna Gver till nasta deltagare.

v" En av kursledarna tar narvaro under namnrundan om det behdvs.

Introduktion till kursen:

e Kursen ar kort och intensiv. Var férhoppning &r att ni far med er mycket fran
de har tillfallena, bade teoretiskt och praktiskt. Det praktiska ar i fokus, teorin
behdvs framforallt for att forsta varfor vi gor 6vningarna. De forsta tva
tillfallena kommer vi i forsta delen ha presentationer och i andra delen gor vi
ovningar och gar igenom hemuppgifter till nasta vecka. Under sista tillfallet
aterkopplar vi till vad vi gjort under de tva veckorna och fokuserar hur vi ska
fortsatta pa egen hand.

e Vikan se kursen som ett startskott for en forandring. Det ar en borjan och var
malsattning &r att kursen ska ge er intresse och verktyg for att fortsatta
utforska ett sjalvmedkannande forhallningssatt pa egen hand.

e Hemuppgifterna ar en viktig del i den har kursen. For att ldra sig nagot nytt
kravs traning och for att ni ska fa de béasta méjliga forutséattningarna att lara er
av kursen sa behovs 6vning pa egen hand mellan traffarna. Ovning ger helt
enkelt fardighet.

e Var roll under kursen som kursledare ar att hjalpa till med detta. Vi
kursledare 6var sjalva ett sjalvmedkannande forhallningssatt under kursen,
eftersom det &r ndgot som standigt ar under utveckling.

e Vi kommer anvénda oss av en kurshandbok som ett stod i vardagen. Dér
finns en sammanfattning av vad vi gatt igenom under kurstillfallet, 6versikt
av 6vningar under veckan och instruktioner for dessa, och &ven utrymmen for
att anteckna i samband med att vi gér hemuppgifter. Sa ni behdver inte
anteckna om ni inte vill.

Forhallningssatt under kursen:

Ni har anmalt er till den har kursen i sjadlvmedkénsla och ar har for att det vackte ett
intresse. Vi tanker att det finns nagra saker som kan hjélpa till med att skapa en god
atmosfar och ge mojlighet att fokusera pa det som é&r allra viktigast pa traffarna — att
utforska hur vi kan 6va oss i sjadlvmedkénsla i vardagen.

11
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e Fragor som dyker upp far ni garna ta direkt! Vi vill garna ha fragor och
dialog. Vi sager till nar vi behover ga vidare, eftersom det ar en ratt intensiv
kurs och vi vill hinna med sa mycket som mgjligt.

e Det som sdgs har stannar hér. Ingen behdver dela nagot man inte vill dela.

e Om det dyker upp nagot hos ndgon som man inte vill dela i helgrupp, saga att
det &r okej att ta upp det med oss efterat.

e Viktigt att lyssna pa varandra i gruppen. Samt att vi respekterar att alla har
olika erfarenheter, att man inte kritiserar eller ifragasatter det nagon annan
ger uttryck for.

e Det hjélper &ven mycket om man stanger av mobiltelefonerna.

e Viktigt att komma i tid, da vi har begransat med tid. Men om ni &r nagot sena
kom anda! Om ni vet att ni kommer bli sena, meddela gérna oss via sms.

Fraga: Kan vi vara verens om detta?

3.2.3 Veckans tema: introduktion till sjalvmedkansla

Tid: 15 minuter

3.2.3.1 Presentation

For att fa en dversikt av foljande introduktion, notera att den féljer ordningen:
“Varfor behovs sjalvmedkansla?”’, ’Vad ar inte sjalvmedkansla?”’, ”’Finns det ett
alternativ?”” och ’Vad ar sjalvmedkansla?”.

e Livet innefattar svarigheter och smarta for alla manniskor. Upplevelser av
stress, oro och nedstamdhet &r nagot alla upplever i perioder. Det &r naturligt,
inte ett tecken pa att nagot &r fel eller konstigt. Livet under studietiden kan
vara en sarskilt kravande period med manga utmaningar.

o Ett fokus pa prestation och framgang kan gora studietiden annu svarare. Vi
paverkas av var miljo och i var kultur r detta fokus vanligt. Man kan fa en
kénsla av att behdva vara speciell eller Gver medel for att k&nna sig
tillréckligt och att allt annat &r ett misslyckande. Men per definition ar det
omojligt for alla att vara 6ver medel.

e Sjalvmedkansla &r inte sjadlvomkan eller sjalvupptagenhet. Det forsta &r att
tycka synd om sig sjalv, medan det andra &r att vara alltfor intresserad av den
egna personen och alltfor lite intresserad av andra, dvs. egocentrisk.

e Forskning har visat hur sjdlvmedkansla ar i kontrast till en stravan efter hog
sjalvkansla. Hog sjalvkansla dr beroende av prestation i olika livsomraden, sa
som hur det gar med studierna eller socialt. Féljaktligen ar det varken att
stabilt eller konstant tillstand, utan istallet nagot som varierar.

e At strava efter hog sjalvkansla handlar om att vilja behalla en positiv bild av
sig sjalv. Ofta baseras det pa en jamforelser med andra studenter dar man ser
sig sjélv i ett mer positivt ljus. Enligt forskning leder denna stravan efter hog
sjalvkansla till problem, just eftersom det ar beroende av hur det gar i viktiga
omraden i livet och inte gar att uppna som nagot stabilt, d.v.s. det varierar
med framgang och misslyckande. Det ger stod till tanken att det &r denna
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strdvan som kan bidra till att man som student k&nner sig otillracklig och att
det kan forvarra den stress och de utmaningar som vi stélls infor.

e Att strava efter en hog sjélvkansla kan liknas med att ata jattemycket godis, vi
far en snabb kick och sedan en rejal krasch. Vi fastnar i att ata godis for att fa
tillbaka kicken och undvika kraschar. Vi fastnar i ett behov av att se 0ss
sjélva i ett positivt ljust och att jamféra oss med andra. Vi blir beroende av
positiva bedémningar fran omvarlden, att det gar bra i viktiga livsomraden.
Misslyckanden blir da nast intill katastrofala, eftersom var sjalvbild riskerar
att raseras. Nar man oundvikligen kraschar hamnar man i sjalvkritik.
Sammantaget hindrar strategin oss fran att vara dem vi vill vara och leva sa
som vi vill leva.

e Alternativet till denna stravan ar att sluta bade doma och vérdera oss sjalva
helt och hallet. Grunden &r att sluta vérdera sig sjalv som bra eller dalig och
helt enkelt acceptera sig sjélva som vi & med ett 6ppet hjérta. Det ar det
ovningarna vi kommer gora syftar till att hjalpa oss med. Det handlar ocksa
om att behandla sig sjalv med samma vénlighet, omsorg, och medkénsla som
vi skulle visa en god van, eller till och med en framling. Tyvarr kan det vara
sa att det ar nastan ingen man behandlar samre &n en sjélv.

o Sjalvmedkansla &r ett positivt sétt att relatera till sig sjélv. Det krdver inte att
alltid lyckas i viktiga livsomraden och det ar inte beroende av positiva
bedémningar fran omgivningen eller en sjalv. Det ar tillgangligt vid bade
med och motgangar, for bade personliga styrkor och svagheter.
Sjalvmedkansla &r ett verktyg for att hantera svara kanslor.

e Definitionen av sjalvmedkénsla ar att bli berérd av och 6ppna upp for egen
otillfredsstallelse, utan att undvika eller stanga av fran upplevelsen, samtidigt
som man genererar en 6nskan att lindra sitt lidande och att hjalpa sig sjalv
med vénlighet.

e Det finns tre mojliga distinkta satt att 6va sig i sjadlvmedkénsla, likt tre dorrar
in: medveten nérvaro, kansla av delad mansklighet och sjalvvanlighet. For att
ga igenom vad var och en av dessa ar, vill vi illustrera dem med hjalp av ett
exempel.

3.2.3.2 Genomgang av de tre dérrarna in till sjalvmedkansla

Tank dig en student som for tva veckor sedan lamnade in ett stort arbete, ett PM
eller uppsats som ar viktig for hen och som hen kampat hart med. Nu tva veckor
senare far hen ett mail med aterkoppling fran sin larare, det star att arbetet inte blev
godkant och att stora forandringar behéver goras for att det ska bli godkant. Hen far
da sjalvkritiska tankar, blir hard med sig sjalv och sager till sig sjalv saker som "Jag
ar helt misslyckad, hur kunde jag vara s dum? Jag kommer aldrig att klara det har
nu!". Hen blir ledsen och kéanner sig besviken pa sig sjalv.

Nu tankte vi ga igenom vad de olika dorrarna innebar och for varje dorr ska vi sedan
tillsammans férsoka komma pa hur personen i exemplet skulle kunna bemota sig
sjalv utifran de tre olika dorrarna

13
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Medveten narvaro: Handlar om att kunna vara medvetet narvarande om
smartsamma kénslor och tankar, att observera och notera dem med
acceptans och icke-démande. Notera att detta ar en smalare aspekt av
medveten nérvaro an det vi vanligen menar ndr vi sdger medveten narvaro.

& Fraga: Kan vi fa ett forslag, pa hur personen i exemplet skulle kunna
bemota sig sjalv med medveten nérvaro?
Ge utrymme for forslag.

Sammanfattningsvis: att notera/identifiera vilka kanslor man kanner och
tillata dem att vara dar utan att doma sig sjalv for det. Acceptera. Inte skjuta
ifran.

Om tid finns: Exempel, "Jag kénde mig ledsen dver att jag inte blev godkand,
och jag kande mig dum/skamsen efterat”.

Delad mansklighet: Handlar om att kunna se att smarta &r nagot alla
upplever i livet. Att vara méanniska innebér att vara ofullkomlig och inte
perfekt. Att se det gor att nér man sjalv kdnner smérta upplever man sig
mindre isolerad och ensam i sin upplevelse.

& Fraga: Kan vi fa ett forslag, pa hur personen i exemplet skulle kunna
bemdta sig sjalv med delad ménsklighet?
Ge utrymme for forslag.

Sammanfattningsvis: att se att alla gar igenom svara saker ibland, ingen ar
perfekt och att alla delar denna upplevelse. Man &r inte ensam.

Om tid finns: Exempelvis, ”Ingen &r perfekt, alla kan misslyckas, det &r helt
maéanskligt att det blir jobbigt ndr man k&nner att man inte har lyckats . Du
kanske ocksa vill tanka pa de olika orsakerna eller omstandigheterna som
ligger bakom den smartsamma héndelsen. Exempelvis, ”Jag har jattemycket
att gora just nu och den narmsta tiden, sa nér jag fick det mejlet fran min
larare sa kande jag mig overvaldigad och det blev for mycket pa en och
samma gang. Om jag hade haft mer normala forutséttningar hade jag inte
reagerat lika starkt”.

Sjalvvanlighet: Handlar om att bemdta sig sjalv med vanlighet och omsorg.
Sjalvvanlighet ar en vanlighet med sig sjalv bade nar gar bra och nér det inte gar bra.

& Fraga: Kan vi fa ett forslag, pa hur personen i exemplet skulle kunna bemota sig
sjalv med sjélvvanlighet?
Ge utrymme for forslag.

Sammanfattningsvis: att vara vanlig mot sig sjalv oavsett hur det gar. Hur det &n gar
paverkar inte ens varde. Att sdga vanliga och omsorgsfulla saker till sig sjalv sa att
man visar sig sjalv att man vill sig sjalv val.
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Om tid finns: Exempelvis: "Det ar okej. Det har blev inte bra, men det ar inte hela
varlden. Jag blev verkligen ledsen/skamsen och det blev for mycket for mig just da.
Jag varderar skolarbetet hogt och det ar forstaeligt att jag mar daligt just nu. Det har
redan hant, jag kan inte forandra det, men jag kan forandra hur jag forhaller mig till det
jag gor nu. Nu behover jag ta hand om mig sjalv for att ma battre. Kanske ska jag ta
hjalp av min vén kring vilka andringar jag behtver gora.”.

Tack for bra forslag!

3.2.3.3 Sammanfattning av forsta delen av kurstillféllet

FOr att runda av forsta delen av kurstillféallet vill vi sasmmanfatta vad vi pratat om.

e Sjalvmedkénsla finns alltid tillgangligt. En liknelse for sjadlvmedkansla &r att det alltid
finns tillgangligt precis som syret i luften finns for alla, utan krav pa att behova
fortjana det.

e Att sluta ddma och vérdera oss sjélva ar syftet med sjalvmedkénsla. Sluta vardera sig
sjalv som “bra” eller dalig” och helt enkelt acceptera sig sjalva som vi ar med ett
Oppet hjarta. Det ar det 6vningarna vi kommer gora syftar till att hjalpa oss med.

e Sjalvmedkansla ar ett forhallningssatt som gar att trana pa. Det spelar ingen roll vilken
av dorrarna vi borjar med, nar vi ar inne sa ar vi inne. Da har vi tagit del av kraften i
sjalvmedkansla.

e Upplevelsen av smérta forandras och blir mer hanterbar. Kraften i sjadlvmedkansla gor
att man kan omvandla sin relation till sméarta, som en del av livet, pa ett nytt och
kreativt satt. Ett sjalvmedkéannande forhallningssatt gor att smarta och misslyckanden
inte ar nagot man till varje pris maste undvika. Det mojliggor pa sikt en 6kad
kanslomassig stabilitet.

e Las garna mer om det hér i denna veckas kurshandbok, dar star det annu mer utforligt
om det vi har pratat om idag.

Fraga: Nagon som har nagra tankar eller fragor om det har innan vi gar vidare?

Nu ska vi ga vidare till den praktiska delen av kurstillfallet, dar vi forst gor nagra
ovningar tillsammans och darefter gar igenom 6vningar som vi kommer gora under
den kommande veckan som hemuppgifter.

3.24  Ovning
Tid: 20 minuter

3.2.4.1 Dela egna erfarenheter av sjalvkritik och skriva ned pa kort

Syftet med denna 6vning ar att uppmarksamma och medvetandegora vilka
sjalvkritiska tankar vi har, for att i forlangningen tréana oss i ett alternativt
forhallningssatt.

Vi borjar med att ni i tystnad far pa egen hand fundera pa féljande fragor: "Hur

brukar du behandla dig sjalv nar du méter svarigheter?” och "Vilka typer av
sjalvkritiska tankar ar vanliga for dig da?”.

15
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Ge utrymme for tyst reflektion.

| nésta steg delar vi upp oss tva och tva, for att dela vara personliga reflektioner.
Vanligtvis brukar vi inte dela de sjéalvkritiska tankar vi kan ha. Det i sig kan vara
obekvamt, 13t det vara s&, och kom ihag att var och en bestammer hur mycket man
vill dela och vad som kanns bekvamt.

v" Dela ut kort och pennor.

Som ett sista steg, skriv nu ned de sjalvkritiska tankar du blev medveten om under
6vningen med hjélp av dessa kort. Det du skriver ned ar bara for dig sjalv och ska
inte visas for nagon annan. Att skriva ned och ha kvar hemma kan vara en fordel.
Dels for att det kan hjalpa att komma ihag vilka sjélvkritiska tankar som &r vanlig for
en sjalv, och dels for att lara k&nna hur vi relaterar till oss sjalva &r ett viktigt syfte
med kursen.

3.2.4.2 Reflektera dver vad man behover

Efter att vi har borjat identifiera och bli medveten om egna sjélvkritiska tankar, &r
nasta 6vning att sjalv borja reflektera éver vad vi skulle behdva. Hur skulle ett
vanligt och omsorgsfullt forhallningssatt kunna se ut for 0ss?

Fundera over foljande fraga pa egen hand: Vad behdver jag for att kanna mig
forstadd och trostad nar jag maéter svarigheter i vardagen?
Ge utrymme for tyst reflektion.

Det kan vara lattare att komma pa det om man fragar sig, vad skulle vi vilja att var
kompis sa till oss nér vi behdver trost? Om det skulle hjélpa ge deltagarna exempel
pa vad man kan behdva, t.ex. ”’Just nu har jag det jobbigt, men det &r inte konstigt
med tanke pa vad som hant™ eller ”’Det ar okej att kianna att det ar jobbigt™.

Kort paus.

Skriv nu ned pa korten vad du kom att tdnka pa. Kom ihdg att vi i denna 6vning
borjar reflektera och att vi inte behdver kdnna oss helt fardiga.

v" Ge tid for kort benstrackare.

3.25 Hemuppgifter
Tid: 35 minuter

v" Dela ut kurshandbok och kursarmband.
Vi kommer gora tre 6vningar under den kommande veckan. Borja med dvningarna

ikvall och fram till och med kursdagen. Ni ser instruktioner for dessa pa sida 2-5 i
kurshandboken for denna vecka.
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3.2.5.1 Armbandsdvning

Vi har armband till var och en av oss, inklusive oss sjdlva. Vi kommer ha pa oss
dessa under hela kursen, varje dag. Armbandsovningen ar en enkel och l&tt évning att
komma ihdg i vardagen. Ovningen innebar att flytta kursarmbandet till andra
handleden nar sjalvkritiska tankar dyker upp. Exempel pa vanliga sjalvkritiska tankar
ar: ”Jag duger inte”. "Jag &r misslyckad”, eller ”Skarp dig nu”.

Ovningen syftar till att medvetandegdra och identifiera nar vi far sjalvkritiska tankar
och vilka dessa ar. Det &r ett forsta steg, for att aktivt 6va ett sjalvmedkannande
forhallningssatt i sadana stunder. Kursarmbandet ar dven en generell paminnelse for
att 6va sjdlvmedkaénsla.

Kom ihag att tankar ofta dyker upp utan att vi marker det och &r ofta automatiska, det
gor det till en utmaning att identifiera sjalvkritiska tankar. Det &r darfor viktigt att
papeka att malet med Gvningen &r att borja utforska och lagga marke till vilka
sjalvkritiska tankar vi far och nar. Daremot ar det inte ett mal att lagga mérke till eller
att "lyckas” fanga exakt varje sjalvkritisk tanke. Ett sadant mal &r inte ett
meningsfullt mal i sig sjalvt. Istallet blir det en sorts prestation, som latt leder till att
man Kritiserar sig sjalv nar malet inte uppnas.

Né&r du gor denna 6vning se om du kan utféra den med en utforskande nyfikenhet.
Hjélpsamt &r att komma tillbaka till en medveten narvaro grundad i kroppen (dvs. en
uppmaérksamhet om kroppsliga férnimmelser).

Kursarmbandet ska vi ha pa oss varje dag under hela kursen. For att komma ihag att
ha pa sig armbandet kan det hjélpa att helt enkelt inte ta av armbandet eller att under
natten lagga det pa nattduksbordet.

Fraga: Ar det nédgot som ar oklart kring hur 6vningen gar till? Frdga garna nu innan
vi gar vidare.

3.2.5.2 Sjalvmedkéansla dagbok

Vid lampligt tillfalle i samband med genomgang av hemuppgiften, be deltagarna att
titta 1 kurshandbdckerna for att orientera sig.

Forskning har visat att skriva dagbok dr ett effektivt satt att uttrycka kénslor, vilket
har visats forhoja bade mental och fysiskt valmaende.

Ovningen gar ut pa att varje kvall vid lamplig tidpunkt, nar man har en stunds lugn
och ro, ga igenom dagens héandelser. Planera garna in en stund varje dag sa att det
blir enklare att komma ihag.

Skriv ned i dagboken upplevelser som under dagen har kénts jobbiga, som gjort att
du kritiserat dig sjalv, eller som var en svar upplevelse som orsakade dig smérta. For
varje handelse du kommer pa, skriv till dig sjalv med vénlighet och omsorg, med
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hjalp av de tre komponenterna av sjalvmedkansla. Anvand medveten narvaro, en
kansla av delad mansklighet, och vénlighet for att bearbeta handelsen.

Syftet ar alltsa att engagera sig i ett alternativt forhallningssatt med sjalvmedkansla,
inte att grotta ned sig i det som &r jobbigt.

For vidare instruktioner om hur man skriver till sig sjalv utifran de tre
komponenterna av sjalvmedkansla se sida 2-4 i kurshandboken for vecka 1. Det ar
viktigt att 1&sa instruktionerna innan du gor dvningen.

Om tid finns: Att Ova sig i dessa tre komponenter av sjalvmedkéansla med denna
skrivovning hjalper oss att organisera vara tankar och kénslor, samtidigt som det
hjalper oss att minnas dem.

Fraga: Ar det ndgot som ar oklart kring hur dvningen gar till? Fraga garna nu innan
vi gar vidare.

3.2.5.3 Kort 6vning i karleksfull vénlighet

Ovningen gar forst ut pa att varje dag vid lamplig tidpunkt hitta en stund att stanna
upp och komma i medvetet narvarande kontakt med var kropp och vara kanslor. For
att sedan genom att tyst for sig sjalv upprepa tre fraser, odla en vénlig och
omsorgsfull intention eller attityd.

Innan vi gor 6vningen vill vi beratta om nagra principer vi anvander oss av i
ovningen och som ligger till grund for 6vningen. Om vi forstar dem hjalper det oss
att fortsatta med Gvningen.

Principer for 6vningen:

e Vi kan rikta var uppmarksamhet. Det ar en naturlig férmaga som vi alla har.
Vi kan valja att rikta och vila uppméarksamheten pa var nuvarande
upplevelse och en intention av vénlighet och omsorg.

e Prova olika satt att anvanda fraser. | 6vningen odlar vi forst en intention av
vanlighet och omsorg forst till oss sjélva och sedan till andra. Ett satt att
odla denna intention &r med hjélp av olika fraser. Fraserna ar som en latt
reflektion, eller en halsning med betydelse, som gor att vi kan rikta och
stérka en tendens till vanlighet och omsorg.

e Endel av dvningen ar att fora tillbaka sin uppmarksamhet gang pa gang.
Vara sinnen fungerar associativt. Det betyder att sinnet tenderar att vandra
ivag till annat an vad vi avser att fokusera pa. Det ar helt naturligt att var
uppmarksamhet plétsligt inte ar dar vi avsag. Det &r alltsa inte ett tecken pa
att nagot ar fel — det ar sa for alla.

e Det vi fokuserar pa, med andra ord det vi med var uppmarksamhet kommer
tillbaka till, tenderar att vaxa. Det vi valjer att rikta och vila var
uppmarksamhet pa tenderar att vaxa. Med 6vning starks gradvis en
intention av vanlighet och omsorg, det blir lattare att komma ihag och
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anvanda i vardagen. Att acceptera oss sjalva som vi ar blir gradvis en vana
och en del av ett forhallningssatt till livet.

e Var vaksam pa prestationskrav. Testa att se den har 6vningen som att du har
semester. Se om du under évningen kan slappa tankar om att behdva prestera
och istallet bara engagera dig i 6vningen.

e Beddm inte 6vningen utifran om den ger behagliga kanslor eller inte. Vi
behover inte bekymra oss om resultatet. Ovningen ar inte ”lyckad” om vi
far behagliga kanslor och "misslyckad” om vi inte far det. Poangen &r inte
att fa behagliga kénslor. Aterigen, det enda vi behover gora ar att &r att
komma tillbaka till var upplevelse har och nu, med en intention av
vanlighet, omsorg och medkénsla.

e Ett fro behdver forutséttningar for att véxa och bli ett stort och stadigt tréad.
Ovningen &r lite som att plantera ett fro, som man sedan maste skdta om och
ge tid for att den ska véxa. Ett fré behdver ljus, vatten och naring. Genom att
gora évningen en forsta gang sar vi ett frd. Nar vi gor évningen over tid, da
kommer vi upprepade ganger tillbaka till en intention av véanlighet och
omsorg, vilket gradvis gor det forhallningssattet en naturlig del av vara liv.

Fraga: Ar det ndgot som ar oklart kring hur dvningen gar till? Fraga garna nu innan
vi gar vidare.

Instruktioner for dvning i karleksfull vanlighet:

Nu kommer jag strax leda igenom évningen. Kroppshallningen ar viktig under 6vningen. Sitt sa
att ryggen far en naturligt rak och avspand hallning. Det behdvs for att vara bade vaken, alert
och avslappnad. Tank pa att om gruppen sitter pa stolar uppmana da samtliga att prova sitta pa
framre delen av stolen. Det paverkar hoftens lutning och kan underlétta att sitta med en god
hallning enligt ovan.

Om mojligt slut nu dina 6gon, men om du kanner dig sémnig ar det battre att ha dgonen
halvoppna. Lat dina fotter vila plant mot marken, handerna i ditt kna eller ovanpa dina ben.

1. Stanna forst upp med vad du gor.

o Agna forst en stund &t att bara sitta, utan att géra nagot sarskilt.

o Paminn dig sjalv om att det faktum att du sitter ned for att géra den har 6vningen &r just
for att du ar viktig for dig sjalv. Se om du kan ha en attityd till denna stund lite som att
vara pa semester, utan nagra prestationskrav eller masten éverhuvudtaget. Testa att gora
évningen med en sadan latthet och med en lagom anstrangning. Likt en gitarrstrang som
ar lagom spand — som da kan ge ifran sig en vacker ton.

2. Skanna mjukt igenom din kropp.

o0 Notera fornimmelser i fotterna och benen, kroppens tyngd mot stolen. Lagg marke till
andningen, som kommer och gar. Haller du in magen? Eller spanner du axlarna? Lat ditt
ansikte bli mjukt, sarskilt runt dina 6gon.

3. Var medveten och tilldtande med kénslor.

o Tillat de kanslor som finns att fa finnas dar (bade behagliga och obehagliga), se om du
kan slappa vardering av kanslor som bra eller daliga.

o Odla pa sa vis ett forhallningssatt att vad du &n kanner ar okej. Att du varken behover
halla fast eller skjuta ifran nagot. Att allt ar valkommet. Gradvis se om du kan gora detta
mer och mer, under hela 6vningen.
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Paus.

Om tid finns: Om det finns jobbiga kanslor, kom da mjukt tillbaka till direkta fysiska
fornimmelser i kroppen. Se om du kan lagga marke till och betrakta tankar som kan
hanga ihop med kénslorna, lat dem komma och ga.

4. Dig sjalv.

o

5. Andra.
o)

Nu ska vi anvéanda en fras. Testa att anvanda frasen som om du slapper en liten sten pa
en vattenyta och ser hur ringarna sprider sig. Se om du kan anvénda fraserna sa, och
kom tillbaka till det ndr du behdver.

Vi séger en fras, vantar sedan nyfiket och kanner hur det k&nns i kroppen. S&g frasen
tyst for dig sjalv efter mig ”"Ma jag ha vanlighet och omsorg med mig sjalv”.

Upprepa fras.

Paus.

Varje gang din uppmarksamhet vandrar ivag, for varsamt tillbaka din uppmarksamhet
till din fysiska upplevelse, de kanslor som finns och fraserna nér det behévs. Ovningen
gar ut pa att komma tillbaka om och om igen, vi behdver inte under Gvningen fastna i
tankar om varfér uppmarksamheten vandrade ivag.

Kort paus.

Ség tyst for dig sjalv: "Ma jag ha vanlighet och omsorg med mig sjalv”

Upprepa fras.

Paus.

Om tid finns: Om du finner att du blir évervaldigad av kanslor, kan du alltid komma
tillbaka till direkta fysiska fornimmelser i kroppen och andningen som ett ankare for att
lindra och lugna dig sjalv. Sedan, nér du ar redo kom tillbaka till att odla intentionen i
dvningen.

Rikta nu din uppmérksambhet till alla andra och odla samma intention av véanlighet och
omsorg. Innan vi gar vidare med nasta fras, kan du kort reflektera pa att precis som jag
har en 6nskan om att mal val, sa har alla andra samma 6nskan.

Innan du anvander fraserna kan du reflektera: precis som jag har en dnskan om att ma
val, sa har alla andra samma énskan.

Vi séger en fras, vantar sedan nyfiket och kanner hur det k&nns i kroppen. S&g frasen
tyst for dig sjalv efter mig ”Ma alla ha vanlighet och omsorg med sig sjélva och
varandra”.

Upprepa fras.

Paus.

Aterigen, varje gang din uppmérksamhet vandrar ivag, kom pé ett lampligt vis tillbaka
till din fysiska upplevelse, de kéanslor som finns och fraserna. Ovningen gar ut pa att
bérja om och om igen.

Ség frasen tyst for dig sjalv: ”Ma alla ha vanlighet och omsorg med sig sjdlva och
varandra”.

Upprepa fras.

Paus.

6. Avsluta med varsamhet.

0]

Innan du avslutar sitt en kort stund utan att géra nagonting, bara sitt. Lat din upplevelse
komma och ga utan att etikettera eller vardera det som hander.

Kort paus.

Om kanslor av vanlighet och omsorg uppstar, ar det okej. Om det inte kdnns nagot
sarskilt, eller inte mycket alls sa ar det lika okej. Det viktiga dr den intention av
vanlighet och omsorg som du odlat under 6vningen.

Kort paus.
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o Borja avsluta dvningen i egen takt och nér du kénner dig redo dppna 6gonen. Under
dagen kan du aterkomma till karleksfull vanlighet nar du vill.

& Fraga: Hur var det har, vad upplevde ni under 6vningen? Vad var skillnaden
mellan att rikta en medk&nnande attityd till sig sj&lv och gentemot andra? Hur k&ndes
det i kroppen?

Instruktioner infor att gora dvning i karleksfull vanlighet som hemuppgift:
Hemuppgiften &r att géra 6vningen varje dag. Ge garna varje steg lite mer tid, det
kan hjalpa att komma in i 6vningen i bérjan. L&s igenom instruktionerna i
kurshandboken innan ni gor 6vningen i kérleksfull vanlighet. Anvand de fraser som
fungerar bast for dig. | kurshandboken finns forslag pa fler fraser. Vi vill uppmuntra
att, nér ni gér hemma, goér évningen i 10 minuter eller om ni kan lite mer. Det
kommer ge er en bra mojlighet att komma in i dvningen. Om ni méarker att 10
minuter till en borjan &r svart att fa till - da ar den tid ni hinner med bra!

Om man vill kan man titta pa instruktionerna under évningen nar man behéver och
ha en klocka framfor sig for att halla tiden. Vi har ocksa en ljudfil ni kan anvéanda. Ni
kommer fa ett mejl med en lank till SoundCloud, déar finns 6vning i en inspelad
version. Anvand den om ni 6nskar. Ni avgor sjalva om ni vill testa att anvanda den
eller om ni vill utgad fran kurshandboken.

3.2.5.4 Sammanfattning och problemldsning kring hemuppgifter

| korthet &r det tre hemuppgifter varje dag: armbandsdvningen, sjalvmedkansla
dagbok och 6vning i kérleksfull vanlighet. Las garna i kurshandboken for att repetera
instruktionerna. Hemuppgifter ar den centrala delen for att fa effekt av kursen. Lagg
gérna lite mer tid till hemuppgifterna de forsta dagarna, for att hinna lasa
instruktioner och komma in i vningarna. De ger en bra start och allteftersom blir det
enklare.

Det ar latt hant att det blir svart att fa till hemuppgifterna sa som man skulle 6nska.
Vi vet att av erfarenhet att for andra har foljande punkter varit till hjélp for att géra
det mesta av kursen:

e Det kan till exempel vara svart att fa tid eller att komma ihdg. Manga
upplever darfor att det &r hjalpsamt att redan i forvag planera konkret for hur
du ska gora for att fa till hemuppgifterna. Exempelvis kan man anvanda
paminnelser i mobilen och lagga kurshandboken pa en plats hemma déar man
kommer se den (t.ex. nattduksbordet).

e Valdigt hjalpsamt ar att soka stdd av en van eller sambo, beratta om att du
gor den hér kursen och be om hjélp att komma ihag.

e Fundera garna pa eventuella hinder for att géra hemuppgifterna under veckan
och fundera ut konkreta I6sningar for hur du kan hantera dessa hinder.
Exempel: T.ex. "Jag ska aka bort i helgen, vad behover jag ta med och nar
under dagarna kan jag tankas finna tid trots att jag inte & hemma?”.
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Om tid finns: Instruera deltagarna att satta sig tva och tva for att prata om hur de ska
gora for att hemuppgifterna ska bli av under veckan. Garna med ett fokus pa
eventuella hinder och I6sningar for dessa enligt ovan.

3.2.6

Fragor och avslutning

Tid: 5 minuter

& Fraga: Vad tar ni med er om sjalvmedkénsla fran idag? Vad tanker ni nu infor att
gora 6vningarna?

Fraga: Har det dykt upp nagra fragor idag, om det vi pratat om eller om 6vningarna?
Ovriga fragor?

Nasta vecka foljer vi upp hur det har gatt med denna veckas 6vningar.
Darefter fokuserar vi pa hur att utforska hur sjalvmedkansla och sjéalvkritik pa
olika satt paverkar var motivation. Sedan gor vi 6vning i karleksfull
vanlighet, foljt av nya évningar och genomgang av nasta veckas
hemuppgifter

Kom ihdg att all anstrangning ni gér med hemuppgifterna ar valdigt vardefull
och gor att ni kan ldra er nagot nytt som ni kan ha med er framover i vad ni
an gor. Hemuppgifterna ar darfor valdigt viktiga under kursen!

Till sist vill vi betona att om det under veckan inte blir som ni tankt med
hemuppgifterna, kom anda vid nasta tillfalle! Vi kommer inte forhora er
kring det men vi kommer félja upp och stétta er i arbetet.

Vi vill &ven verkligen uppmuntra alla att komma till varje kurstillfalle.
Eftersom kursen &r sa kort sa missar man valdigt mycket om man missar ett
tillfalle. Dessutom é&r det viktigt for de andra deltagarna att sa manga som
mojligt kommer eftersom att vi 1ar oss och har hjalp av varandra under
kursen.

Onska deltagarna lycka till under veckan och bjud in till att de kan héra av sig om
det dyker upp nagra fragor!
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4  Andra kurstillfallet: Sjalvmedkéansla, sjalvkritik
och motivation

Malet med interventionens andra kurstillfalle ar att fordjupa kunskap om och 6vning
i sjalvmedkansla. Fokus ar att utforska hur sjalvmedkansla och sjalvkritik pa olika
satt paverkar var motivation. Nya 6vningar introduceras i syfte att paborja arbetet
att motivera sig sjalv med medkansla. Ytterligare dvningar ar &mnade att fora in
sjalvmedkansla som forhallningssétt i vardagen.

4.1 Forberedelser

Narvarolista

Kurshandbok for vecka 2

Kurshandbdcker for vecka 1 om nagon vill ha en ny
Extra kursarmband om nagon tappat bort det

Skriv stodord pa tavlan

Stall fram stolar

AN N NN YN

4.2 Program for andra kurstillfallet
Total tid: 1.5 timme

4.2.1 vValkomna och agenda

Tid: 5 minuter

Inled andra kurstillfallet med att 6nska deltagarna valkomna tillbaka och uttryck
garna er egen kansla av att det ar kul att se dem igen.

Fraga: finns det nagra praktiska fragor som dykt upp sedan forra traffen?

Agendan for idag ar:
e Uppfdljning av hemuppgifter
Presentation om hur sjalvkritik och sjadlvmedkénsla fungerar som motivation
Ovning i kérleksfull vanlighet
Nya 6vningar
Andra veckans hemuppgifter
Avsluta
Kort benstrackare i mitten av sessionen

4.2.2 Uppféljning av hemuppgifter
Tid: 10 minuter

Be deltagarna att satta sig tva och tva och reflektera kring tre fragor. Cirka tva
minuter per person. Paminn om att alla valjer sjalva hur mycket man vill dela med

sig.
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e Hur ni tycker att det har varit att géra 6vningarna under veckan?
e Har ni stott pa nagra svarigheter?
e Vad har ni lart er, tagit med er av 6vningarna?

Oppna sedan for reflektion i hela gruppen sa att goda erfarenheter sprids mellan
deltagarna. Nar mojligt i man av tid, lat varje person fa chans att dela nagot.
Fokusera garna samtalet med féljande 6ppna fragor.

& Frdga: Vad har fungerat bra for er under veckan for att komma ihdg 6vningarna
och att géra hemuppgifterna?

 Frdaga: Vad specifikt behdver ni hjalp med kring att géra hemuppgifterna?

Om tid finns: Fraga: Vad har ni upplevt under 6vningarna? Ar det ndgon som tyckt
att nagon varit sarskilt givande, eller som har kdmpat med en viss 6vning? Hur har
det gatt att avsatta tid? Hur fungerar det att ha pa och anvanda armbanden?

4.2.3 Veckans tema: Sjalvkritik, sjalvmedkéansla och motivation
Tid: 15 minuter

Presentationen under detta kurstillfalle inleds med en kort aterblick kring vad som
togs upp under forsta kurstillfallet. Sedan fortsatter den med att ga igenom dagens
tema om motivation.

4.2.3.1 Kort aterkoppling till temat under forsta kurstillfallet

Veckans presentation inleds med en kort summering av det vi pratade om under
forsta veckan.

e Sjalvmedkansla &r ett positivt sétt att relatera till sig sjélv. Det kraver inte att
alltid lyckas i viktiga livsomraden, eller att andra eller en sjalv alltid ska
beddma en positivt.

e Det ar tillgangligt vid bade med och motgangar, for bade personliga styrkor
och svagheter.

e Grunden i sjalvmedkansla &r att tillata och acceptera oss sjalva som vi ar.

e Sjalvmedkansla har tre dorrar in: sjalvvanlighet, kansla av delad ménsklighet
och medveten nérvaro.

4.2.3.2 Presentation

Veckans tema inleds med ett cittat, ”The curious paradox is that when | accept
myself as | am, then | change” (Rogers, 1995, s.17).

Det som vi tankte prata om idag ar hur sjalvkritik paverkar oss, hur vi kan ma nér vi
ar sjalvkritiska och hur det paverkar var motivation. Darefter aterknyter vi till
sjalvmedkansla for att utforska om det kan vara ett mer funktionellt satt att motivera
oss sjalva pa.
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En vanlig anledning till att folk inte vill vara medké&nnande gentemot sig
sjdlva dr att det finns en radsla for att man da skulle bli lat, sjalvupptagen och
att inte fa ndgonting gjort. Det dr vanligt med ett synsatt att man maste vara
hard mot sig sjalv for att motivera sig sjalv och komma framat.

Fraga: Finns det nagon som kanner igen sig i det?

Dagens tema handlar om att besvara fragan om det verkligen stimmer att
man maste vara hard mot sig sjalv for att fa nagot gjort. Till att borja med,
vilken sinnesstamning leder sjélvkritik till? Vilket humor? Hur mar man nar
man sager saker som ”"Du duger inte, du ar misslyckad och inte bra till nagot”
till sig sjalv? Kanner man sig inspirerad och fylld med ny energi att borja en
ny dag? Nej, troligtvis tvartom! Sjalvkritik leder till negativ sinnesstamning.
Vi skulle inte géra sa mot en van, mot en van skulle vi oftast visa vanlighet
och omsorg. Sa varfor gor vi inte det mot oss sjalva? Som vi namnde forsta
veckan, nar vi stravar efter hog sjalvkansla ar vi ofta vara egna varsta kritiker.
Vad beror det pa att det inte fungerar att vara hard med sig sjalv for att kunna
prestera?

Forskning visar att en tro pa var egen formaga leder till att vi i hogre grad
uppnar vara mal. Nagot som har setts underminera denna tro &r just
sjalvkritik. Istallet for att hjalp gor det pa langre sikt svarare for oss att gora
vart basta.

Motivationen baseras pa en radsla for att misslyckas. For att det ar sa
obehagligt att bli hart kritiserad av sig sjalv nar man misslyckas, motiveras
man av en radsla for framtida misslyckanden. Foljden blir att man vill
undvika och fly fran denna kritik. Sjalvkritik som strategi kommer till ett
hogt pris.

Den flykt och det undvikande som sjalvkritik medfér ger oss flera typer av
besvar. For det forsta blir misslyckanden svarare att hantera. For det andra
kan det leda till angest, som ar distraherande och paverkar var formaga att
fokusera och gora vart basta. Det gor det svarare for oss att gora det vi vill,
kanske halla foredrag, skriva en uppsats, eller kunna utsétta oss for
situationer dér vi ska bli beddmda. Sedan gor det dven att man tar till knep for
att undvika att klandra oss sjalva vid misslyckande. T.ex. att vi inte gor vart
bésta eller gor for mycket for att inte behdva klandra oss sjélva vid eventuella
misslyckanden. | langden gor detta att misslyckanden faktiskt blir mer
troliga.

Om tid finns: Kom ihag att knep inte & medvetna och genomténkta beslut. Vi
avser inte att hamna dar. Men de &r forstaeliga utifran dar vi ar, eftersom vi
gor det som fungerar, det som for stunden gor att vi mar battre. Knep vi kan
ta till kan vara att inte gora vart basta eller att prokrastinera. Att inte gora vart
bésta kan t.ex. vara att vi inte plugga eller trana tillrackligt innan ett test av
nagot slag. Att prokrastinera kan vara att skjuta upp det vi behover gora till
sista stund. Bada dessa knep gor vi for att vi ska ha en ursékt om vi
misslyckas, sa att vi kan undvika var egen sjalvkritik.
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Ett annat knep &r det motsatta, att man kanner att ett misslyckande skulle vara
s& jobbigt att man hela tiden gor lite for mycket for att undvika det. Aven om
nagot kraver 70 % av oss sa gor vi anda 100 %. Det leder till en hdg
stressniva och det gor att vi kontinuerligt far mindre tid 6ver for
aterhamtning, eftersom det inte blir prioriterat.

e Sammantaget leder konsekvenserna av sjalvkritik till att vi far svarare att
uppna vara mal. Istallet for att vara ett anvandbart sétt att motivera sig sjalv,
kan sjalvkritik liknas vid att skjuta sig sjalv i foten.

e Varfor ar da sjalvmedkansla en battre kalla till motivation an sjalvkritik?
Sjalvmedkénsla baseras inte pa radsla utan pa véanlighet och omsorg for en
sjalv. Till skillnad fréan sjalvkritik, som handlar om ”Avr jag tillrackligt bra?”,
handlar sjdlvmedkénsla om ”Vad &r verkligen bra for mig?”. Denna aktiva
sjdlvomsorg ger trygghet och tillit till oss sjalva. Delvis for att oxytocin, ett
av vara ma-bra hormon utséndras. Medan réadsla daremot gor oss osakra och
angestfyllda, genom aktivering av radslocentra i hjarnan och utséndring av
stresshormonet kortisol.

e Nar vi ar forstdende mot vara brister blir inte misslyckanden nagot vi till
varje pris maste undvika. Nar vi inte behdver vara radda for misslyckanden
har vi resurser éver for att fokusera pa att gora sadant vi mar bra av. Med en
acceptans for oss sjalva sa som vi ar kan vi vara lugna i att vi &r okej oavsett
hur vi presterar. Vi kan motivera oss sjalva pa ett satt som skapar trygghet
och tillit. Det gor att vi kan fokusera pa att lara oss, eftersom vi vet att vi ar
okej oavsett hur vi presterar.

e Sjalvmedkansla skapar nya majligheter till valmaende for att det ar ett
djupare sétt att tro pa sig sjalv och bry sig om hur man mar. Det &r inte
ovanligt att tro att sjalvmedkéansla ar bara en varm ma-bra-kansla, ett satt att
dalta med oss sjalva och darfor inte relevant eller kraftfullt. Faktum &r att
sjdlvmedkansla innefattar att géra sadant som kan vara jobbigt for stunden
men som pa langre sikt for oss narmare vara mal. Det ger mojlighet att gora
val som pa sikt leder till valmaende och som har verklig betydelse for oss.
T.ex. kan det vara att i tid borja plugga infor en jobbig men viktig tentamen
eftersom vi vet att det leder till de mal man vill uppna.

e Med sjalvmedkansla gor vi det vi behover for att lara oss och vaxa utifran en
acceptans och omsorg for oss sjalva. Sjalvmedkansla gor att vi vagar vara
arliga med oss sjalva om vad vi behéver forandra. Vi marker ocksa att vi kan
vara vénliga och omsorgsfulla, samtidigt som vi dr engagerade i det
utmanande arbetet att forandras. Att vi inte beh6ver vara hard med oss sjalva
under denna process, det gor all skillnad. Slutligen kan vi l&ra oss att bemdéta
sjalvkritik med sjalvmedkansla.

4.2.3.3 Sammanfattning av forsta delen av kurstillfallet:

e Att vara sjalvkritisk &r vanligt och det &r inte ovanligt att tro att det &r enda
séttet att motivera sig sjalv. Men det leder tyvarr till negativa konsekvenser
sd som angest och att misslyckanden blir svarare att hantera. Det gor att
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man tar till knep for att undvika obehaget associerat med misslyckande.
Stravan efter hog sjalvkansla medfor ofta att vi ar vara egna varsta kritiker.

e Motivationen baseras pa radsla, en radsla for att misslyckas. Det fungerar
till viss del, men foljden blir att vi kritiserar oss sjalva hart nar vi upplever
att vi misslyckas och inte nar upp till vara mal. Man faller krokben for sig
sjalv — for att det ké&nns béttre att ha en ursékt vid eventuella misslyckanden.

e Att motivera sig sjalv med medkansla har en motsatt effekt. Vanlighet och
omsorg mojliggdr mer trygghet och tillit till oss sjélva, samt mindre stress
och angest. Med forstaelse for egna brister och misslyckanden, behover de
inte undvikas till varje pris. Med mindre radsla for misslyckanden har vi
mer resurser 6ver for att fokusera pa det vi mar bra av. Vi kan fokusera pa
att lara oss, eftersom vi vet att vi ar okej oavsett hur vi presterar.

e Vi blir mer motiverade att géra det som behdvs for att na vara mal och for
att mé bra. Aven saker som &r jobbiga for stunden men som pa langre sikt ar
bra for oss. Pa sa vis kan vi agera i linje med vara mal, vad som verkligen
har betydelse och mening for oss, istéllet for att lata vara starka kanslor
styra hur vi agerar. Sjalvmedkansla skapar darfor mojligheter, vi kan bade
vara arliga med oss sjalva och forandra utmanande saker i vara liv.

Fraga: Ar det ndgon som kanner igen sig i att man kan ofta skjuta upp jobbiga saker eller pa
andra sétt falla krokben for er sjélva?

Fraga: Nagon som har nagra tankar eller fragor om det har innan vi gar vidare?

424  Ovning
4.2.4.1 Kort 6vning i karleksfull véanlighet

Tid: 15 minuter

Andra gangen ar det viktigt att kursledaren inte ger for mycket instruktioner under
ovningen. Det kan leda till att deltagarna enbart passivt foljer instruktionerna, vilket
kan bli ett hinder for att borja utforska 6vningen pa egen hand. Ge de essentiella
instruktionerna som guidar deltagarna och samtidigt ger dem utrymme att testa sig
fram pa egen hand.

Vi kommer nu gora dvning i kérleksfull vanlighet igen eftersom det &r ett viktigt och
aterkommande inslag i kursen. Vi vill paminna igenom om att syftet med évningen
ar att komma tillbaka till sin egen upplevelse har och nu, med en intention av
vanlighet och omsorg varje gang sinnet vandrar ivag. Kom ihag att det inte ar ett
tecken pa att man gor fel om sinnet vandrar ivag, sa ar det for alla. Detta ar viktigt att
upprepa manga ganger, da det latt gloms bort.

& Fraga: Hur var det har, vad upplevde ni under 6vningen? Vad var skillnaden

mellan att rikta en medké&nnande attityd till sig sj&lv och gentemot andra? Hur k&ndes
det i kroppen?
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v" Ge tid for kort benstrackare.

4.2.4.2 Att motivera sig sjalv med sjalvmedkansla

Tid: 10 minuter

Under 6vningen ar ett viktigt inslag att kursledaren guidar deltagarna tillbaka till sin
direkta upplevelse av kéanslor i kroppen. Det ar aven viktigt att anpassa takten du
laser och regelbundet pausa kort mellan varje steg sa att deltagarna far tid att
reflektera. Instruktionerna innehaller aven exempel, dessa kan anpassas for att
béttre passa deltagarna.

Syftet med denna 6vning ar att reflektera kring hur man motiverar sig sjélv och
framforallt att hitta ett sétt att motivera sig sjalv med sjalvmedkénsla istallet for
sjéalvkritik.

Bdrja med att satta er sa bekvamt ni kan och blunda garna om det hjalper dig att
fokusera pa instruktionerna.

1. Medvetenhet om sjalvkritik.

a. Tank efter pa vilka satt du anvander sjalvkritik som ett satt att
motivera dig sjalv. Ar det nagot du vill férandra i ditt liv och som du
brukar kritisera dig sjalv for i syfte att fa dig sjalva att gora den
forandringen? T.ex. att du motionerar for lite, brusar upp latt och
sager saker du angrar, eller skjuter upp saker du behover gora. Hur
brukar dina sjalvkritiska tankar lata?

a. Ett exempel pa sjalvkritiska tankar for att motionera for lite kan vara,
"Skarp dig nu, du kan inte se ut sa har”. Exempel pa sjalvkritiska
tankar for att brusa upp latt kan vara, "Vilken idiot jag 4r som sager sa
igen, det ar val bara att halla tyst”.

b. Nar du identifierat sjalvkritiska tankar som du brukar anvénda for att
motivera dig sjélv, se om du kan kanna hur det kanns att séga sa till
dig sjalv. Vad kanner du i kroppen? Vad far du for kanslor?

2. Medkannande motivation.

a. Vi gar vidare med att tanka ut ett mer medkannande sétt att motivera
dig sjalv, att gora en forandring, om en sadan behdvs. Det kan vara
hjalpsamt att tdnka sig hur en omténksam néra véan eller anhérig hade
formulerat sig for att saga till dig att det som du gor inte fungerar sa
bra och samtidigt uppmuntrar till att géra annorlunda. VVad &r den
mest stéttande meningen som du kan komma pa som ar i linje med
dina mal om att vara lycklig och ma bra?

b. Beroende pa vad du kommer och téanka pa som du kan kritisera, kan en
mening lata exempelvis sa har, "Manga olika faktorer ledde fram till
att det blev som det, mitt ansvar ar en faktor bland manga andra. Hur
kan jag fortsatta nu och anvanda mina forutsattningar pa basta satt?”
eller ”Sa som jag har pluggat till
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den har tentamen men hittills har inte fungerat, det ar bra att jag nu
inser det sa att jag kan vara kreativ och komma pa hur jag ska ga
vidare”.

Fraga: Nicka nar ni har kommit pa en mening, sa att jag vet om jag
kan fortsétta.

c. Upprepa din mening nagra ganger tyst for dig sjalv. Vad kanner du i
kroppen? Vad far du for kanslor? Kanns det annorlunda i kroppen nar
du bemoter dig pa detta vis?

3. Avsluta.
a. Nar du kénner dig redo, avsluta 6vningen och éppna égonen.

Kort paus.
& Fraga: Hur var den har évningen for er?

Om tid finns: Denna 6vning &r inte en hemuppgift, men om du vill, testa garna att
varje gang du marker av att du ar sjalvkritisk kring detta i framtiden sa kan du
uppmarksamma hur det far dig att kdnna och ma. Férsok ocksa att omformulera
sattet du tanker om dig sjalv pa det sattet du 6vade pa. Kom ihag att karlek, vanlighet
och omsorg motiverar starkare an radsla.

4.2.5 Hemuppgifter
4.25.1 Tre fraser

Tid: 15 minuter

Under 6vningen ar ett viktigt inslag att kursledaren guidar deltagarna tillbaka till sin
direkta upplevelse av kroppen och kénslor. Det &r aven viktigt att anpassa takten du
laser och att regelbundet pausa kort mellan varje steg sa att deltagarna far tid att
reflektera.

Syftet med denna 6vning ar lara oss hur vi i vardagen kan anvanda oss av de tre
dorrarna in till sjailvmedkaénsla, sérskilt ndr man hamnar i situationer med negativa
tankar eller ké&nslor.

Ovningen gar ut pa att utforma fraser att siga till oss sjalva, som vi sedan ska kunna
anvanda i situationer dar de behdvs i var vardag. Fraserna ar avsedda att vara en hjalp
for att fa kontakt med sjalvmedkansla och pa sa vis odla en intention av acceptans,
vanlighet och omsorg gentemot oss sjalva. Ovningen &r lik dagboksévningen, fran
forra veckan, men skillnaden &r att vi nu ska anvanda fraserna nar vi behover i
vardagen. Denna 6vning &r ocksa en av hemuppgifterna under veckan.

I 6vningen ska vi formulera tre fraser som hénger ihop med de tre dorrarna in till
sjdlvmedkaénsla (medveten narvaro, delad mansklighet och vanlighet med sig sjélv).
Jag kommer att ge exempel pa fraser, testa garna de jag foreslar och se hur de
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fungerar. Givetvis har ni frihet att anpassa dem och gora dem relevanta for er sa
lange de &r i linje med de tre komponenterna. Kom ihdg att det inte finns nagra
perfekta fraser. Under 6vningen gor vi ett forsta utkast pa fraser och nar du anvander
dem under veckan i vardagen lat dem vara levande och forandras.

v' Dela ut kurshandbdcker och pennor

Instruktioner for att guida 6vningen tre fraser:

Innan vi borjar dvningen ska vi gora tva saker, forst, sla upp sidan 6 i kurshandboken
och ha den redo i knat med en penna. Jag kommer att be er skriva ner korta fraser for
respektive dorr in till sjallvmedkansla pa raderna under évningen. Det andra vi ska
gora ar att vélja en situation i livet som &r svar just nu, som gor dig stressad eller far
dig att ma daligt. \Valj en situation som faktiskt kanns jobbigt, men valj inte den allra
varsta om du inte kénner dig redo for det.

Fraga: Vanligen nicka nar ni har kommit pa en situation sa att jag vet att vi kan ga
vidare.

Borja med att satta er sa bekvamt ni kan och blunda garna om det hjalper att fokusera
under évningen. Kom nu tillbaka till den situation du valde. Forestéll dig situationen
pa ett satt som gor den levande for dig (t.ex. med en bild av handelsen) och se om du
kan ké&nna den stress eller de jobbiga kanslor i kroppen som vacks i samband med
situationen. Varje gang tankarna vandrar ivag till andra saker, kom tillbaka till
situationen och hur det kanns i kroppen under hela évningen. Vila i hur det kanns i
kroppen.

Nu ska vi formulera en fras i taget:

e Viborjar med medveten nérvaro.

0 Om du behdver kom forst tillbaka till den jobbiga handelsen eller
situationen och fa kontakt med hur det kanns i kroppen.

0 Sag fraserna med kort paus mellan. Testa nu féljande fraser: ”nu har
jag det jobbigt”, "nu ar jag valdigt stressad”, "detta ar valdigt svart”.
Kom ihag att gora frasen meningsfull for dig och din situation.

o Sla varsamt upp 6gonen och skriv ner den frasen eller de fraserna som
du tankte pa. Om du inte kanner dig helt klar, skriv ner det du hittills
tankt pa.

Kort paus.

o Slut nu 6gonen igen och kom tillbaka till den situation som du valt.

Ké&nn hur det k&nns i kroppen just nu.
o Vi fortsatter med delad ménsklighet.

0 S&g dessa med lite paus mellan. Testa nu foljande fraser: "svarigheter
ar en del av livet”, ”andra kanner likadant som jag”, ”jag ar inte
ensam att kanna sa har” eller "vi har alla olika saker som vi kampar
med”.

o Sla varsamt upp 6gonen och skriv ner den frasen som du tankte pa. Om
du inte k&nner dig helt klar, som forut skriv bara ned det du hittills
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tankt pa.
Kort paus.

o Slut nu 6gonen igen och kom tillbaka till den situation du har valt.
Ké&nn hur det k&nns i kroppen just nu.

e Sist gar vi vidare till en vanlighet med sig sjalv.

0 S&g dessa med lite paus mellan. Testa nu foljande fraser: ”ma jag vara
vanlig med mig sjalv”, "ma jag ge mig sjalv den medkansla jag
behdver”, ”ma jag lara mig att acceptera mig sjalv som jag ar”, "ma
jag forlata mig sjalv”, "ma jag vara stark”, eller "ma jag vara
talmodig”.

o Sla varsamt upp 6gonen och skriv ner den frasen som du tankte pa. Om
du inte kanner dig helt klar, skriv ner det du hittills tankt pa.

Kort paus.

o Slut nu 6gonen igen och kom tillbaka till den situation du har valt.

e Upprepa nu de tre olika fraserna for dig sjalv och titta pa ditt papper om du
behdver. Det kan racka att upprepa fraserna bara nagra ganger. Samtidigt som
du gor detta kann hur det kanns i kroppen.

Paus.

Nu kan vi avsluta 6vningen, 6ppna 6gonen och komma tillbaka till rummet.

4.2.5.2 Sammanfattning och problemlsning kring hemuppgifter

Tid: 15 minuter

For nastkommande vecka &r det fyra hemuppgifter. Tva fortsatter fran foregaende
vecka, armbandsévningen och évning i karleksfull vanlighet. Sedan ar tva
hemuppgifter nya, tre fraser och medkénnande brev. Las garna i kurshandboken for
att repetera instruktionerna.

Armbandsdvningen gor vi pa samma satt som under forsta veckan. Vi gor aven
ovning i karleksfull vanlighet pa samma sétt. Precis som veckan innan uppmuntrar vi
till att géra Gvningen en gang per dag vid ett lampligt tillfalle. Repetera garna pa
egen hand instruktionerna for évningen i forsta veckans kurshandbok.

Den tredje hemuppgiften &r darmed att anvanda tre fraser, en fran varje dorr in till
sjdlvmedkansla, nar ni moter svarigheter i vardagen. Kom ihag att det spelar ingen
roll vilken dérr man bérjar med, gor det som fungerar. Fraserna formulerades i
foregaende 6vning och skevs ner i kurshandboken. Vi uppmuntrar er till att anpassa
fraserna sa att de &r levande for er personligen och passar for de situationer som
uppkommer under veckan. Ett satt gora detta ar att i vardagen fraga sig sjalv "vad
behdver jag hora just nu for att vara vanlig och omsorgsfull med mig sjalv?”, och sa
vidare for var och en av de tre komponenterna.

Den fjarde och sista hemuppgiften &r att skriva ett medk&nnande brev och sedan lasa
detta brev tva ganger under veckan. Instruktioner finns i kurshandboken men vi gar
igenom dem ocksa nu:
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Instruktioner foér hemuppgiften medkannande brev:

1.

Forsta delen av 6vningen handlar om att komma i kontakt med nagot hos dig
sjalv som gor att du kanner dig otillracklig eller dalig (sa som nagot med ditt
utseende, om studierna eller nagot annat omrade i livet). Detta steg syftar till
att kanna hur det k&nns om vi ar helt arliga med oss sjalva. Att bara kanna hur
det kénns, varken mer eller mindre.

| nésta steg i 6vningen ska du forst tanka pa en pahittad van som &r
ovillkorligt karleksfull, accepterande och icke-démande, vénlig och
medkannande. Den hér vannen kan se alla dina styrkor och alla dina
svagheter, inklusive det som du precis tankte pa.

a. Uppgiften ar att skriva ett brev till dig sjalv utifran perspektivet av
denna van och fokusera pa den situation som du uppmarksammade i
bdrjan av 6vningen.

b. Nar du gor évningen reflektera kring vad din van skulle sdga till dig
om din upplevda brist utifran ett medkannande perspektiv? Hur skulle
din vén uttrycka sin djupa medkénsla mot dig? Vad skulle din van
skriva for att paminna dig om att du inte & mer an mansklig och att
alla har styrkor och svagheter?

Ett anvandbart tips fran tidigare kursdeltagare &r att skriva det har brevet
samma kvall. Nar du har skrivit brevet sa kan du lagga det ifran dig. Aterkom
sedan till brevet tva ganger under veckan och las det och lat orden sjunka in
och kénn efter hur det kanns i kroppen medan du laser det.

Det finns utrymme langst bak i kurshandboken for att skriva ditt
medkénnande brev. Det &r enbart ett forslag, skriv precis dar ni vill.

Fraga: Nagon som har nagra fragor om det har innan vi gar vidare?

Precis som under forra kurstillfallet fokusera pa det som kan hjélpa deltagarna att problemldsa
kring hemuppgifterna och underlatta genomférande under veckan. Nedan foljer samma punkter
som under forsta kurstillfallet, anpassa dem utifran gruppens framsta behov.

Det ar latt hant att det blir svart att fa till hemuppgifterna sa som man skulle 6nska.
Vi vet att av erfarenhet att for andra har foljande punkter varit till hjélp for att géra
det mesta av kursen:

Det kan till exempel vara svart att fa tid eller att komma ihag. Manga
upplever darfor att det &r hjalpsamt att redan i forvag planera konkret for hur
du ska gora for att fa till hemuppgifterna. Exempelvis kan man anvanda
paminnelser i mobilen och lagga kurshandboken pa en plats hemma déar man
kommer se den (t.ex. nattduksbordet).

Valdigt hjalpsamt &r att soka stod av en van eller sambo, berétta om att du
gor den hér kursen och be om hjélp att komma ihag.

Fundera gérna pa eventuella hinder for att géra hemuppgifterna under veckan
och fundera ut konkreta I6sningar for hur du kan hantera dessa hinder.
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Exempel: T.ex. "Jag ska aka bort i helgen, vad behdver jag ta med och nar
under dagarna kan jag tankas finna tid trots att jag inte &r hemma?”.

Om tid finns: Instruera deltagarna att sétta sig tva och tva for att prata om hur de ska
gora for att hemuppgifterna ska bli av under veckan. Garna med ett fokus pa
eventuella hinder och I6sningar for dessa enligt ovan.

4.2.6 Fragor och avslutning

Tid: 5 minuter

& Fraga: Vad tar ni med er om sjalvmedkénsla fran idag? Vad tanker ni nu infor att
gora 6vningarna?

Fraga: Har det dykt upp nagra fragor idag, om det vi pratat om eller om Gvningarna?
Ovriga fragor?

o Nasta vecka foljer vi forst upp hur det har gatt med veckans 6vningar och gor
sedan 6vning i kérleksfull vanlighet tillsammans. Dérefter aterkopplar och
summerar vi det vi idag gick igenom om sjadlvmedkansla. Sedan gor vi en
kort utvardering av kursen. Vi kommer ocksa se framat, hur vi pa egen hand
kan fortséatta 6va oss i sjalvmedkénsla.

e Kom ihag att all anstrangning ni gor med hemuppgifterna ar valdigt vardefull
och gor att ni kan ldra er nagot nytt som ni kan ha med er framéver i vad ni
an gor. Hemuppgifterna ar darfor valdigt viktiga under kursen!

e Tillsist vill vi ater betona som férra veckan att om det under veckan inte blir
som ni tankt med hemuppgifterna, kom anda vid nasta tillfalle! Vi kommer
inte férhora er kring det men vi kommer folja upp och stotta er i arbetet.

e Vivill &ven igen verkligen uppmuntra alla att komma till varje kurstillfélle.
Eftersom kursen &r sa kort sa missar man valdigt mycket om man missar ett
tillfalle. Dessutom ar det viktigt for de andra deltagarna att si manga som
mojligt kommer eftersom att vi lar oss och har hjalp av varandra under
kursen.

Onska deltagarna lycka till under veckan och bjud in till att de kan hora av sig om
det dyker upp nagra fragor!
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5 Tredje kurstillfallet: Vidmakthallande

Malet for det tredje och sista kurstillfallet ar att fortsatta med att folja upp
hemuppgifter och stétta deltagarna till fortsatt 6vning och utforskande av vanlighet
och omsorg. Vi sammanfattar det vi gjort under kursen, vad syftet med
sjalvmedkéansla ar och vikten av att fortsatta éva. Viktigt ar att ge deltagarna goda
forutsattningar for att kunna fortsatta pa egen hand genom att lagga upp en
individuell plan for vad man vill fortsatta att 6va pa.

5.1 Forberedelser

Narvarolista

Kurshandbok for vecka 3

Kurshandbdcker for vecka 1 och 2 om nagon vill ha en ny
Extra armband om nagon tappat bort det

Skriv stodord pa tavlan

Stall fram stolar

AN N NN YN

5.2 Program for tredje kurstillfallet
Total tid: 1 timme

5.2.1 vValkomna och agenda

Tid: 5 minuter

Inled tredje kurstillfallet med att 6nska deltagarna valkomna tillbaka och att detta ar
den sista avslutande kurstillfallet. Betona garna vikten av att under kurstillfallet gora
en plan for fortsatt évning.

Agendan for dagens traff:
e Uppfdljning av hemuppgifter
e Ovning i karleksfull vanlighet
e Summering av kursens innehall
e Individuell plan for fortsatt traning
e Utvéardering av kursen
e Auvsluta

5.2.2 Uppféljning av hemuppgifter
Tid: 10 minuter

Pa samma satt som forra veckans kurstillfalle be deltagarna att satta sig tva och tva
och reflektera kring tre fragor. Cirka tva minuter per person. Paminn om att alla
véljer sjalva hur mycket man vill dela med sig.

e Hur ni tycker att det har varit att géra 6vningarna under veckan?
e Har ni stott pa nagra svarigheter?
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e Vad har ni lart er, tagit med er av 6vningarna?

Oppna sedan for reflektion i hela gruppen sa att goda erfarenheter sprids mellan
deltagarna. Nar mojligt i man av tid, lat varje person fa chans att dela nagot.
Fokusera garna samtalen med féljande 6ppna fragor:

& Frdga: Vad har fungerat bra for er under veckan for att komma ihdg 6vningarna
och att géra hemuppgifterna?

 Frdaga: Vad specifikt behdver ni hjalp med kring att géra hemuppgifterna?

5.2.3 Summering av kursens innehall

Tid: 5 minuter
Idag vill vi kort repetera vad vi har gatt igenom under kursen.

Forsta kurstillfallet:

e Definitionen av sjalvmedkénsla ar att bli berérd av och 6ppna upp for egen
otillfredsstallelse, utan att undvika eller stanga av fran upplevelsen, samtidigt
som man genererar en 6nskan att lindra sitt lidande och att hjalpa sig sjalv
med vénlighet.

e Sjalvmedkansla &r att acceptera oss sjalva som vi ar, vilket ar i kontrast till att
strava efter att behalla en positiv bild av oss sjélva (dvs. att strava efter en
hog sjalvkansla). Det ar ett forhallningssatt som gar att 6va och det finns
alltid tillgangligt, precis som syret i luften. Med 6vning gor sjalvmedkansla
att vi kan hantera smartsamma upplevelser pa ett kreativt satt, vilket pa sikt
leder till k&nsloméssig stabilitet och trygghet.

e Det finns tre mojliga dorrar in till sjalvmedkénsla: medveten nérvaro,
sjalvvanlighet och kansla av delad mansklighet. Vi kan bérja med nagon av
dem. Nar vi vl inne ar vi inne. Da blir det lattare att engagera de andra.

Andra kurstillféallet:

e Att vara sjalvkritisk &r vanligt och det &r inte ovanligt att tro att det ar enda
séttet att motivera sig sjalv. Men det leder tyvarr till negativa konsekvenser
sd som angest och att misslyckanden blir svarare att hantera. Det gor att
man tar till knep for att undvika obehaget associerat med misslyckande.
Stravan efter hog sjalvkansla medfor ofta att vi ar vara egna varsta kritiker.

e Motivationen baseras pa radsla, en radsla for att misslyckas. Det fungerar
till viss del, men foljden blir att vi kritiserar oss sjalva hart nar vi upplever
att vi misslyckas och inte nar upp till vara mal. Man faller krokben for sig
sjalv — for att det k&nns béttre att ha en ursékt vid eventuella misslyckanden.

e Att motivera sig sjalv med medkansla har en motsatt effekt. Vanlighet och
omsorg mojliggor mer trygghet och tillit till oss sjélva, samt mindre stress
och angest. Med forstaelse for egna brister och misslyckanden, behover de
inte undvikas till varje pris. Med mindre radsla for misslyckanden har vi
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mer resurser 6ver for att fokusera pa det vi mar bra av. Vi kan fokusera pa
att lara oss, eftersom vi vet att vi ar okej oavsett hur vi presterar.

e Vi blir mer motiverade att géra det som behdvs for att na vara mal och for
att mé bra. Aven saker som &r jobbiga for stunden men som pa langre sikt ar
bra for oss. Pa sa vis kan vi agera i linje med vara mal, vad som verkligen
har betydelse och mening for oss, istallet for att lata vara starka kéanslor
styra hur vi agerar. Sjalvmedkansla skapar darfor mojligheter, vi kan bade
vara arliga med oss sjalva och forandra utmanande saker i vara liv.

Paminnelser om syftet med 6vning i sjalvmedkéansla:

e Att acceptera oss sjalva som vi ar mojliggor forandring. Syftet med de
dvningar vi gor ar att acceptera oss sjélva precis som vi ar, att sldppa
domande och varderande. Det hjalper oss ocksa slappa ett beroende av
positiva bedémningar frén andra. Over tid forhaller vi oss med mer vénlighet
och omsorg gentemot oss sjélva. Det ar ett forhallningssatt som forandrar
vara sinnestillstand, hur vi mar inom oss sjélva. Ett forandrat sinnestillstand
mojliggor i forlangningen en forandring i hur vi agerar och lever. Tankar,
kanslor och beteenden paverkar varandra och ar tatt sammanlankade. Vanliga
och omsorgsfulla tankar och kénslor som fods av 6vning i sjalvmedkansla
paverkar pa sikt hur vi lever.

e At trana sig i detta forhallningssatt generellt i vardagen gor det mycket
lattare att komma ihdag och anvéanda sig av det nar man sedan har det tufft, i
perioder av motgangar. Da behdver vi inte bli lika stressade, oroade eller
sjalvkritiska nar en sadan period val kommer.

Fraga: Nagon som har nagra tankar eller fragor om det hér innan vi gar vidare?

5.2.1 Veckans tema: Individuell plan for fortsatt traning
Tid: 10 min

Deltagarna far tid att borja skriva en plan for hur de vill fortsétta tréna sig i
sjalvmedkansla. Det finns fortryckta fragor i Kurshandboken for vecka 3 dar det
aven finns utrymme att skriva.

Innan de borjar skriva, ga igenom féljande instruktioner:

Under de senaste tva tillfallena har vi introducerat flera olika 6vningar som ni har fatt
Ova pa. For att det har nya forhallningssattet med sjalvmedkansla ska bli en naturlig
del av er vardag &r det viktigt att fortsatta att dva. Alla &r vi olika och har behov att
ova pa olika saker. Darfor tanker vi att det ar viktigt att nu ta en stund till att planera
hur er fortsatta traning ska se ut. Fundera pa vad ni tycker har varit givande for er nar
ni gor upp er plan.

Vi har forberett ett arbetsblad dar ni sjalva far fundera dver och skriva ner vad ni har
lart er, hur det vi gjort har varit givande for er, vad ni skulle vilja fortsatta 6va pa och
en planering for hur det ska ga till. Detta ar for att 6ka chanserna for att det blir av.
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Var garna sa specifik och konkret som mojligt nar ni skriver, for att ni i efterhand ska
kunna ga tillbaka till det har dokumentet och ha en tydlig plan for hur ni vill fortsétta.

Ta nagra minuter till att fylla i arbetsbladet, skriv garna i punkter och om ni inte
hinner klart nu fortsatt garna nar ni kommer hem.

Nar deltagarna fatt skriva i nagra minuter paminn dem om att spara sina planer och
aterkomma till dem regelbundet for att bli pAmind om vad de gjort under kursen och
hur de kan fortsatta dva.

521  Ovning
5.2.1.1 Karleksfull vanlighet

Tid: 15 minuter

Precis som tidigare ge lagom med instruktioner under 6vningen. For mycket
instruktioner kan leda till att deltagarna enbart passivt féljer instruktionerna. Ge de
essentiella instruktionerna som guidar deltagarna och samtidigt ger dem utrymme
att testa sig fram pa egen hand.

Vi kommer nu gora dvning i kérleksfull vanlighet igen eftersom det &r ett viktigt och
aterkommande inslag i kursen. Vi vill paminna igenom om att syftet med évningen
ar att komma tillbaka till sin egen upplevelse héar och nu, och till en intention av
vanlighet och omsorg varje gang sinnet vandrar ivag. Kom ihag att det inte ar ett
tecken pa att man gor fel om sinnet vandrar ivég, sa ar det for alla. Detta &r vart att
upprepa manga ganger, da det ar vanligt att man glommer bort. Repetera garna pa
egen hand instruktionerna for évningen i forsta veckans kurshandbok.

& Fraga: Hur var det har, vad upplevde ni under 6vningen? Vad var skillnaden
mellan att rikta en medké&nnande attityd till sig sjalv och gentemot andra? Hur k&ndes
det i kroppen?

5.2.2 Utvardering
Tid: 10 minuter

Innan kursen avslutas helt ar det alltid en god idé att utvardera sin egen insats som
kursledare. Detta &r givetvis valfritt. Nedan foljer utvarderingsfragor som vi sjalva
anvande oss av med samtliga deltagare. Forslagsvis ansvarar en av kursledarna for
fragorna medan den andra antecknar det som deltagarna tar upp.

e Vilkainslag i kursen har ni tyckt har varit bra, véardefulla for er?
e Om ni tanker pa det vi gjort under kursen och skulle foresla en
forandring, vad skulle det vara?
o Ar det ndgot specifikt ni tycker skulle ha mer utrymme eller mindre
utrymme?
o Ar det ndgot som varit oklart?
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5.2.3 Fragor och avslut

Tid: 5 minuter

I den avslutande delen ar det viktigt att fanga upp om det finns nagra aterstaende
fragor eller om det ar nagot som ar oklart.

e Om nagon saknar ett armband eller behéver en ny kurshandbok sa har vi
nagra extra exemplar med oss.

e Vi hoppas att ni har kunnat ta med er nagot fran den har kursen och att ni
fatt med er nagot som ni kan fortsatta att anvanda i er vardag.

Avsluta garna med nagot positivt, t.ex. om hur det for kursledarna varit roligt och
givande att arbeta med gruppen och att 6nska dem lycka till.



Viktiga resurser

6 Viktigaresurser

Utvecklande av innehallet och strukturen for denna intervention i sjalvmedkansla
inspirerades av foljande kéllor:

Analayo, B. (2015). Compassion and Emptiness in Early Buddhist Meditation.
Cambridge, UK: Windhorse Publications.

Smeets, E., Neff, K., Alberts, H., & Peters, M. (2014). Meeting suffering with
kindness: effects of a brief self-compassion intervention for female college
students. Journal of Clinical Psychology, 70(9), 794-807.

Neff, K., & Tirch, D. (2013). Self-compassion and ACT. In T. B. Kashdan & J.
Ciarrochi (Eds.), Mindfulness, Acceptance and Positive Psychology (pp. 78
106). Oakland: Context Press.

Neff, K. D., Hsieh, Y.-P., & Dejitterat, K. (2005). Self-compassion, achievement
goals, and coping with academic failure. Self and Identity, 4(3), 263-287.

Neff, K. D., & Germer, C. K. (2012). A pilot study and randomized controlled trial
of the mindful self-compassion program. Journal of Clinical Psychology,
69(1), 28-44.

Frogéli E, Djordjevic A, Rudman A, Livheim F, Gustavsson P. 2016. A
randomized controlled pilot trial of acceptance and commitment training
(ACT) for preventing stress-related ill health among future nurses. Anxiety,
stress, and coping 29: 202-18

Djordjevic, A., & Frogéli, E. (2012). Mind the gap: Acceptance and Commitment
Therapy (ACT) for preventing stress-related ill-health among future nurses.
A randomized controlled trial. Master thesis. Department of Clinical
Neuroscience, Karolinska Institutet, Stockholm.

Neff, K. (2011). Self-compassion: stop beating yourself up and leave insecurity
behind. London: Hodder & Stoughton.

Neff, K. (2003a). Self- Compassion: An alternative conceptualization of a healthy
attitude toward oneself. Self and Identity, 2(2), 85-101.
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8 Tidigare rapporter

Petter Gustavssons forskargrupp samlas under namnet ”Motivation, kompetens och
halsa” (inkludernade de sa kallade LUST- och LAST-projekten) och &r en del av
sektionen for psykologi, Instititutionen fér Klinisk Neurovetenskap, Karolinska
Institutet. Som en del av verksamheten utges rapporter sammanstallda i tre olika
skriftserier. Skriftserierna bendmns:

e A. Forskningsrapporter
e B. Arbetsrapporter
e C. Ovriga rapporter

Foljande rapporter har tidigare utgivits:

No. B 2007:1. Longitudinell Undersékning av Sjukskaterskors Tillvaro (LUST-
studien): En landsomfattande longitudinell enkatstudie av
sjukskoterskestudenters halsoutveckling och karridarval under
utbildningsaren och i motet med arbetslivet: Urvalsram, kohorter och
genomforande 2002-2006. Gustavsson, P., Svardson, A., Lagerstrom,
M., Bruce, M., Christensson, A., Schiildt-Haard, U., & Omne-Pontén,
M.

No. B 2007:2. Larares Tillvaro i Utbildning och Arbete: LAST-studien. Urvalsram,
kohort och genomférande 2005-2006. Gustavsson, P., Kronberg, K.,
Hultell, D., & Berg, L-E.

No. B 2007:3. Exit 2006: En landsomfattande populationsbaserad studentspegling av
sjukskoterskeutbildningen. Hasson, D., Omne-Pontén, M., &
Gustavsson, P.

No. B 2007:4. L&rarutbildningen anno 2006. En nationell studentutvardering baserad
pa avgangsstudenterna hosten 2006. Hultell, D., Kronberg, K., &
Gustavsson, P.

No. B 2008:1. (2:a upplagan). Den nyfardiga sjukskoterskans arbetsvillkor. En
beskrivning av anstallning, verksamhet och arbetsforhallanden 1 ar
efter utbildningen. Rudman, A., Schiildt-Haard, U., & Gustavsson, P.

No. C 2008:1. Hjéalp till sjalvhjalp. En lathund f6r SPSS. Hultell, D.

No. B 2009:1. Den nyfardiga sjukskoterskans arbetsvillkor. En beskrivning av
anstallning, verksamhet och arbetsférhallanden 1 ar efter utbildningen.
Rudman, A., Djordjevic, A., Frogéli, E., & Gustavsson, P.

No. B 2009:2. Det forsta aret i yrket — Nyexaminerade larares erfarenheter och
upplevelser av arbetsvillkor och yrkesroll. Frogeli, E., Rudman, A.,
Hultell D., & Gustavsson, P.

No. B 2009:3. Overgangen mellan utbildning och yrkesliv: Larares reflektioner kring
yrkesfoérberedelse, introduktion och arbetssituation 2 ar efter
lararexamen. Djordjevic, A., Rudman, A., & Gustavsson, P.
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Rapporterna och aktuella publikationsforteckningar finns att ladda ned fran forskargruppens
hemsida:

http://Ki.se/cns/petter-qustavssons-forskargrupp
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9 Appendix
9.1 Stodord for samtliga kurstillfallen

Forslag pa stodord for respektive kurstillfalle foljer nedan. Dessa kan med fordel
anvandas i pedagogiskt syfte, genom att skriv upp pa tavla eller bladderblock innan
kurstillfallena.

Stodord for forsta kurstillfallet:
For inledning:
e Skriv upp agendan.

FOr presentationen:
e Att strdva efter hog self-esteem:
o Vill behalla en positiv bild av sig sjélv.
o Baseras pa jamforelse med andra.
o Leder till problem...
e Sjalvmedkansla ar:
o Ett satt att positivt relatera till sig sjalv
0 Att bli berord av och 6ppna upp for egen otillfredsstallelse, utan att
undvika eller stdnga av upplevelsen, samtidigt som man genererar
en Onskan att lindra sitt lidande och att hjélpa sig sjalv med
vanlighet,
0 Att sluta déma och vardera oss sjalva
e Komponenterna:
0 Medveten néarvaro
0 Delad ménsklighet
o Sjélvvanlighet

For reflektionsdévningarna:
e Ovning 1:
0 Hur brukar du behandla dig sjalv nar du méter svarigheter?
o Vilka typer av sjalvkritiska tankar &r vanliga for dig da?
e Ovning 2:
o Vad behdver du for att kanna sig forstadd och tréstad nar du moéter
svarigheter i vardagen?

For veckans hemuppgifter:
e Armbandsévningen
e Sjalvmedkansla daghok
e Ovning i karleksfull vanlighet

Stddord for andra kurstillfallet
For inledning:
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e Skriv upp agendan.
e “The curious paradox is that when | accept myself as | am, then | change”
(Rogers, 1995, s.17).
For genomgang av hemuppgifter:
e Hur ni tycker att det har varit att géra 6vningarna under veckan?
e Har ni stott pa nagra svarigheter?
e Vad har ni lart er, tagit med er av 6vningarna?

FOr presentationen:

e Sjalvkritik som motivation
o Baseras pa radsla
o Misslyckanden blir svara att hantera och undviks
o Angest
o Tar till "knep™
o Svarare att uppna sina mal

e Sjalvmedkansla som motivation
o Baseras pa vanlighet och omsorg
0 Acceptans
0 Mindre stress och oro
o Gor det som kravs for att uppna vara mal

For veckans hemuppgifter:
e Tre fraser
e Sjalvmedkannande brev
e Armbandsovningen
e Ovning i karleksfull vanlighet

Stodord for tredje kurstillfallet:
For inledning:
e Skriv upp agendan.

For genomgang av hemuppgifter:
e Hur ni tycker att det har varit att géra dvningarna under veckan?
e Har ni stott pa nagra svarigheter?
e Vad har ni lart er, tagit med er av 6vningarna?

For presentationen:
e Forsta kurstillféllet:
o Definitionen, cirklar:
= Smarta
= Berord av
= Skjuter inte ifran
= Onskan att lindra (med vanlighet och omsorg)
. Tre ”d6rrar” in
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e Andra kurstillféllet:
o Sjélvkritik motiverar med radsla
o Sjélvmedkansla motiverar med vanlighet och omsorg
o Trygghet och tillit
o0 M Fokus - viktigt/lara oss
o \ Fokus - undvika misslyckanden
e Paminna oss om syftet:
0 Acceptera (sig sjalv som man &r)
0 Positiva bedémningar (stryk dver denna, eftersom handlar om att
slappa beroendet av positiva bedomningar fran andra och sig sjalv).
o ¥ Démande och varderande
o Vanlighet och omsorg
o Foréandrar hur vi agerar

9.2 Programmets handbdcker

Kurshandbdcker for samtliga kurstillfallen foljer nedan pa nasta sida.
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KURSHANDBOK

Kurs | sjalvmedkéansla
Vecka 1l

© 2016 Upphovsratten till detta material tillndr Karolinska Institutet samt Johan
Stake och Helena Hay.
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Oversikt

» Vad ar sjglvmedkansla?
> Oversikt av dvningar
> Instruktioner till Bvningar
» Min dagbok for sjalvmedkansla — utrymme att skriva

Vad ar sjalvmedkansla?

Sjalvmedkansla ar ett forhallningssatt gentemot sig sjalv. Detta forhaliningssatt innebar
att man behandlar sig sjalv med samma vanlighet, omsorg och medkansla som vi
skulle visa for en god van. Det ar ett positivt satt att relatera till sig sjalv, utan att doma
och vardera. Att helt enkelt acceptera sig sjalv som den man ar med ett 6ppet hjarta.

Sjalvmedkansla definieras som “att bli berord av och 6ppna upp for egen
otillfredsstallelse, utan att undvika eller stanga av upplevelsen, samtidigt som man
genererar en Onskan att lindra sitt lidande och att hjalpa sig sjalv med vanlighet”. Det
ar ett forhaliningssatt som gar att 6va pa for att lara sig att bemota och hantera svara
kanslor. Det finns tre mojliga satt att utveckla sjalvmedkansla, som brukar liknas vid tre
dorrar:

e Medveten narvaro: att vara medveten om smartsamma kanslor och tankarr,
och forhalla sig accepterande och icke-domande gentemot dem.

o Delad mansklighet: att kunna se att smarta ar nagot alla upplever i livet. Att
se det, gor att man kanner sig mindre isolerad och ensam i sin upplevelse
nar man sjalv kanner smarta. Att vara manniska innebar att vara ofullkomlig
och inte perfekt.

e Sjalvvanlighet: att visa sig sjalv vanlighet och omsorg. Sjalvwanlighet ar en
vanlighet gentemot sig sjalv bade nar det gar bra och nar det inte gar bra.

Att engagera sig i en av dessa dorrar gor det sedan lattare att engagera sig i de
andra. Ibland kan vi kanna att det ar lattare att ga in genom en doérr &n en annan,
beroende pa nuvarande humor och nuvarande situation. Men nar vi val arinne sa ar
viinne. D& har vi tagit del av kraften i sjalvmedkansla, vilket gor att vi kan omvandla
var relation till sméarta, som en del av livet, pa ett nytt och kreativt satt.

Ett sialvmedkannande forhallningssatt gor att smarta och misslyckanden inte ar nagot
man till varje pris maste undvika. Pa sikt mojliggor det en 6kad kanslomassig stabilitet.
FrAn en mer stabil grund av sjalvmedkéansla, kan vi med 6kad vishet guida vart
agerande pa ett satt som leder till battre halsa och valmaende. Istallet for att |ata
svara kanslor fora ivag oss i exempelvis sjalvkritik, sé kan vi bearbeta vara svara kanslor
med hjalp av de tre dorrarna in till sjalvmedkansla. Vi kan tilldta dem, acceptera dem,
och vara medkannande gentemot oss sjalva nar vi kAnner dem. Det basta ar att vi
inte behover forlita oss pa ndgon annan eller ndgot annat for att kunna anvanda oss
av den har formagan. Inte heller behdver vi vanta tills omstandigheterna ar exakt de
ratta.
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Sammanfattning

> Sjalvmedkansla ar ett positivt satt att relatera till sig sjalv som gar att 6va sig i. Det
ar ett forhaliningssatt med acceptans och icke-domande, samt med vanlighet
och omsorg.

» Definition av sjalvmedkansla ar att bli beroérd av och 6ppna upp for egen
otillfredsstallelse, utan att undvika eller stanga av upplevelsen, samtidigt som
man genererar Onskan att lindra sitt lidande och att hjalpa sig sjalv med
vanlighet.

» Det finns tre mojliga dorrar in till sialvmedkansla: medveten narvaro, delad
mansklighet och sjalvvanlighet. Vi kan bérja med vilkken som helst av dorrarna.
Néar vi val inne ar viinne och da ar det lattare att ppna de andra.

> Med sjalvmedkéansla kan vi guida vart agerande med vishet. Istallet for att
svepas ivag av jobbiga kanslor och hamna i sjalvkritik kan kanslorna bemaotas
och bearbetas. Det ger storre mojlighet att valja att agera pa ett satt som pa sikt
leder till varaktigt valmaende och kanslomassig stabilitet.

Oversikt av 6vningar

Ovning Nar?
Armbands6vning Varje gang du tanker
en sjalvkritisk tanke
Dagbok for sjglvmedkansla Finn en lugn stund varje kvall
Karleksfull vanlighet Varje dag vid lamplig tidpunkt

Instruktioner till 6vningar

Armbandsdvningen

Ovningen gér ut pa att flytta kursarmbandet till andra handleden varje gang du
marker att du har sjalvkritiska tankar. Du behover ha pa dig armbandet varje dag
under hela kursen for att kunna genomfora évningen.

Tankar kan vara automatiska. Det gor att det kan vara utmanande att identifiera
sjalvkritiska tankar. Syftet med dvningen ar att 6ka medvetenheten om hur och nar vi
far sjalvkritiska tankar. Detta ar ett forsta steg, eftersom ju mer vi &r medvetna om vara
sjalvkritiska tankar, desto mer kommer vi kunna engagera oss i sialvmedkéansla som ett
alternativt forhaliningssatt i dessa stunder.

Dagbok for sjalvmedkéansla

Ga igenom dagens handelser varje kvall vid nagon lamplig tidpunkt, nar du har en
stund av lugn och ro. Planera garna in en stund varje dag sa att det blir enklare att
komma ihag.
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| din dagbok - skriv ned om du har varit med om nagot som kanns jobbigt, som gor att
du kritiserar dig sjalv, eller som var en svar upplevelse som orsakade dig smarta.
(Exempel: Kanske kande du dig arg pa en servitor under lunchen for att det drog ut pa
tiden med att f notan. Du kanske sa nagot elakt och gick snabbt darifran utan att
lamna dricks. Efterat kande du skam och genans).

FoOr varje handelse du kommer pa - skriv till dig sjalv och anvand medveten narvaro, en
kansla av delad mansklighet, och sjalvvanlighet for att bearbeta handelsen med
sialvmedkansla. Syftet ar sadledes att engagera sig i ett alternativt forhaliningssatt med
sjalvmedkansla, inte att grotta ned sig i det som ar jobbigt. Om du marker att du
fastnar i det som ar jobbigt, kom tillbaka till medveten narvaro, med icke-débmande
och acceptans for de kanslor som just nu ar jobbiga i kroppen. Nar du kanner dig redo
kan du sedan ga vidare med de andra tva dorrarna in till sjalvmedkéansla (dvs.
sjalvvanlighet och delad mansklighet). Nedan féljer instruktioner for hur du kan skriva till
dig sjalv med hjalp av de tre dorrarna.

Medveten narvaro

Det har handlar framforallt om att féra en medvetenhet till smartsamma kanslor som
uppstar som en foljd av sjalvkritik eller smartsamma omstandigheter. Skriv om hur du
kande dig: ledsen, skamsen, radd, stressad och sa vidare.

Nar du skriver - se om du kan acceptera och vara icke-domande i forhallande till din
upplevelse, utan att forringa den eller att gora den alltfér dramatiskt. (Till exempel:
”Jag var frustrerad for att hon var langsam. Jag blev arg, 6verreagerade, och kande
mig dum efterat”).

Delad méansklighet

Skriv ned hur din upplevelse var kopplad till manniskans upplevelse i stort. Att vara
manniska innebar att vara ofullkomlig, inte att vara perfekt. Alla manniskor har liknande
smartsamma upplevelser. En del av att skapa en kansla av delad méansklighet ar att
erkanna detta. (Till exempel: ”Alla 6verreagerar ibland; det ar helt manskligt™). Du
kanske ocksa vill tanka pa de olika orsakerna eller omstandigheterna som ligger
bakom den smartsamma handelsen. (Till exempel: ”Min frustration forvarrades av att
jag var sen till min lakartid p& andra sidan staden och att det var mycket trafik just den
dagen. Om omstandigheterna hade varit annorlunda, hade min reaktion troligen varit
annorlunda.”)

Sjalvvanlighet

Skriv nagra vanliga, omsorgsfulla och forstdende ord som ger stod till dig sjalv. Paminn
dig om att du bryr dig om dig sjalv och om att allt vi gor kommer fran en 6nskan att ma
val. Anta pa sa vis en varsam och uppmuntrande ton. (Till exempel: "Det ar okej. Det
har blev inte bra, men det ar inte hela varlden. Jag blev frustrerad och tappade bara
fattningen for ett 6gonblick. Jag varderar att vara vanlig mot andra personer och det
ar darfor jag mar daligt just nu. Kanske kan jag forsoka att vara extra talmodig och
generds med kypare denna vecka.”).

Att 6va dig i dessa tre komponenter av sjalvmedkansla genom denna skrivévning
kommer hjalpa dig att sortera dina tankar och kanslor, samtidigt som det hjalper dig
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att minnas dem. Langst bak i handboken finns dagboksblad som du kan anvanda om
du vill, men skriv din dagbok dar det kanns lattast for dig.

Karleksfull vanlighet

Praktiskt och allmé&nt om 6vningen

Genomforande och syfte. Ovningen utfors varje kvall innan sanggaende. Forst stannar
vi upp, kommer i medveten narvarande kontakt med kroppen och kanslor, och
upprepar darefter fraser tyst for oss sjalva. Fraserna ar en hjalp for att odla en vanlig
och omsorgsfull intention. Syftet ar dels att i stunden helt och hallet acceptera oss
sjalva som vi ar, dels att starka en generell tendens att ha omsorg med oss sjalva och
andra.

Karleksfull vanlighet kombinerar alla de tre dorrarna in till sialvmedkansla. Medveten
narvaro innebar att forhalla sig icke-ddmande och accepterande till bade behagliga
och obehagliga upplevelser. Sjalvvanlighet ar den intention eller attityd av vanlighet
och omsorg som vi odlar. Delad mansklighet innebar att se att alla manniskor ar
ofullkomliga och att alla delar den upplevelsen. Sammantaget mojliggor évningen att
vi kan acceptera oss sjalva som vi ar, med bade styrkor och svagheter.

Val av ord. For att hanvisa till den sammanlagda attityden av de tre komponenterna
skriver vi nedan en attityd av vanlighet och omsorg. For att hanvisa till det
forhallningssatt dvningen syftar till att odla, anvander vi bade orden attityd och
intention. Vi beskriver ocksa forhaliningssattet som en tendens, for att betona att det
inte endast ar nagot som man ovar pa i ensamhet utan aven mitt i sitt liv gentemot sig
sjialv och andra. | instruktionerna till vningen som star langre ned forekommer ordet
lidande i en alternativ fras. Det ar viktigt att skilja smarta fran lidande. Smarta ar en del
av livet medan lidande ar en foljd, en reaktion pa sméarta och ar inte en nédvandig del
av livet.

Instruktionerna. Innan du boérjar utféra 6vningen de forsta gangerna kan det vara en
bra hjalp att lasa igenom instruktionerna nagra ganger for att fa en dversikt. Det gar
ocksa bra att, till en borjan, ha instruktionerna framfor dig som ett stod nar du behover.
Stadierna 1-3 ar forberedande och till hjalp infor stadierna 4-5. Under hela dvningen ar
det, nar det behovs, anvandbart att komma tillbaka till steg 1-3. Nar du har en viss
erfarenhet och upplevelse av 6vningen kan det racka att komma tillbaka till
instruktionerna endast om du behover det.

Att avsluta 6vningen. Det ar hjalpsamt att avsluta 6vningen med varsamhet och att ge
dig sjalv en kort stunds paus innan du fortsatter med dagen.

Langd. Lat hela 6vningen ta ungefar 10 minuter. | borjan kan du garna ge varje steg
lite mer tid. Det kan hjalpa dig att komma in i 6vningen.
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Principer som vi anvander oss av i 6vningen

Vi kan rikta var uppmarksamhet. Det ar en naturlig formaga som vi alla har. Vi kan véalja
att rikta och vila uppmarksamheten pa var nuvarande upplevelse och en intention av
vanlighet och omsorg.

Ovningen bestar i att komma tillbaka igen och igen. Vara sinnen fungerar associativt.
Det betyder att sinnet tenderar att vandra ivag till annat &n vad vi avser att fokusera
pa. Det helt naturligt att var uppmarksamhet plotsligt inte ar dar vi avsag. Det ar alltsa
inte ett tecken pa att nagot ar fel — det ar sa for alla. Ovningen gar ut p& att komma
tilbaka varje gang vi marker att var uppmarksamhet vandrat ivag.

Det vi fokuserar pa tenderar att vaxa. Det vi valjer att rikta och vila var uppmarksamhet
pa tenderar att vaxa. Genom 6vning starks gradvis en intention av vanlighet och
omsorg och det blir lattare att komma ihag och anvanda den i vardagen. Att
acceptera oss sjalva som vi ar blir gradvis en vana och en del av ett forhallningssatt till
livet.

Syftet med fraser. Vi kan odla denna intention med hjalp av olika fraser. Det finns flera
alternativa fraser - valj de som fungerar bast for dig. Fraserna liknar en latt reflektion,
eller en halsning med betydelse, som gor att vi gang pa gang kan komma tillbaka till
en intention av vanlighet och omsorg. Testa dig fram for att se hur ofta du behover
anvanda dem.

Behagliga kanslor ar inte ett tecken pa framgang. Var vaksam pa prestationskrav. Se
om du under 6vningen kan slappa tankar om att behdva prestera och istallet bara
engagera dig i dvningen. Poangen ar inte att fa behagliga kanslor. Ovningen ar inte
lyckad om vi far behagliga kanslor och misslyckad om vi inte far det. Var vaksam pa
vad som hander med dig. Det kan vara sa att du marker att du under 6vningen borjar
doma och vardera dig sjalv eller sddant som hander under 6vningen. Om du marker
att det hander, testa att tanka “det har redan hant, jag kan inte paverka det nu, men
jag kan paverka hur jag forhaller mig till det som ar nu”. Pa sa vis kan du komma
tilbaka till en icke-démande och accepterande attityd och ga vidare med dvningen
utan att behodva skjuta bort din upplevelse.

Ovningen &r lite som att plantera ett fro, som vi sedan odlar. Ett fro som man sedan
maste skdta om och ge tid for att den ska vaxa. Ett fro behover ljus, vatten, naring.
Genom att gora 6vningen en forsta gang sar vi ett frd, nar vi gér dvningen om och om
igen, och kommer tillbaka till en intention av vanlighet och omsorg, starks denna
tendens i vara liv.

Instruktioner for 6vningen

Kroppshallningen ar viktig under 6vningen. Sitt sa att ryggen far en naturligt rak och
avspand hallning. Det behovs for att vara bade vaken, alert och avslappnad. Om du
sitter pa en stol, sitt d& garna pa framre delen av stolen, det paverkar hoftens lutning
och kan underlatta att sitta med en god hallning enligt ovan.
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Om magjligt slut nu dina 6gon, men om du kanner dig somnig ar det battre att ha
ogonen halvoppna. Lat dina fotter vila plant mot marken, handerna i ditt kna eller
ovanpa dina ben.

1. Stanna forst upp med vad du gor.

o Agna forst en stund at att bara sitta, utan att gora nagot sarskilt.

o Paminn dig sjalv om att det faktum att du sitter ned for att géra den har
ovningen ar just for att du ar viktig for dig sjalv. Se om du kan ha en
attityd till denna stund lite som att vara pa semester, utan nagra
prestationskrav eller masten 6verhuvudtaget. Testa att gora 6vningen
med en sddan latthet och med en lagom anstrangning. Likt en
gitarrstrang som ar lagom spand - som da kan ge ifran sig en vacker ton.

2. Skanna mjukt igenom din kropp.

0 Notera fornimmelser i fotterna och benen, kroppens tyngd mot stolen.
Lagg marke till andningen, som kommer och gar. Haller du in magen?
Eller spanner du axlarna? Lat ditt ansikte bli mjukt, sarskilt runt dina égon.

o Vilaien upplevelse av hela kroppen.

3. Var medveten och tilldtande med kanslor.

o Tillat de kanslor som finns att fa finnas dar (bade behagliga och
obehagliga), se om du kan slappa vardering av kanslor som bra eller
daliga.

o Odla pa sa vis ett forhaliningssatt att vad du an kanner ar okej. Att du
varken behover hdlla fast eller skjuta ifran nagot. Att allt ar valkommet.
Gradvis se om du kan goéra detta mer och mer, under hela évningen.

o Om det finns jobbiga kanslor, kom da mjukt tillbaka till direkta fysiska
fornimmelser i kroppen. Se om du kan lagga marke till och betrakta
tankar som kan hanga ihop med kanslorna, lat dem komma och ga.

4. Dig sjalv.

0 Nu ska vi anvanda en fras. Testa att anvanda frasen som om du slapper
en liten sten pa en vattenyta och ser hur ringarna sprider sig. Se om du
kan anvanda fraserna sa nagra ganger och kom tillbaka till fraserna nar
du behdver. Sag en fras tyst for dig sjalv, vanta sedan nyfiket och kann
hur det kadnns i kroppen.

i. ”Ma jag ha vanlighet och omsorg med mig sjalv”
i. Alternativ: "Ma jag vara tillfreds”, "Ma jag vara vanlig med mig
sjialv”, "Ma jag vara fri fran lidande”.

o Varje gang din uppmarksamhet vandrar ivag, for varsamt tillbaka din
uppmarksamhet till din fysiska upplevelse, de kanslor som finns och
fraserna nar det behovs. Ovningen gar ut pa att komma tillbaka om och
om igen, vi behdver inte under 6vningen fastna i tankar om varfor
uppmarksamheten vandrade ivag.

o Om du finner att du blir 6vervaldigad av kanslor, kan du alltid komma
tillbaka till direkta fysiska fornimmelser i kroppen och andningen som ett
ankare for att lindra och lugna dig sjalv. Sedan, nar du ar redo kom
tillbaka till att odla intentionen i 6vningen.

5. Andra.

0 Rikta nu din uppmarksamhet till alla andra och odla samma intention av

vanlighet och omsorg. Innan du anvander fraserna kan du kort
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reflektera: precis som jag har denna 6nskan gentemot mig sjalv, sa har
alla andra samma onskan.
Sag en fras tyst for dig sjalv, vanta sedan nyfiket och kann hur det kanns i
kroppen.

i. ”Ma alla ha vanlighet och omsorg med sig sjalva och varandra”

i. Alternativ: "Ma alla vara tillfreds”, "Ma alla vara vanliga med sig

sjalva”, "Ma alla vara fria fran lidande”.

Aterigen, varje gang din uppmérksamhet vandrar ivag, kom péa ett
lampligt vis tillbaka till din fysiska upplevelse, de kanslor som finns och
fraserna. Ovningen gar ut p& att boérja om och om igen.

6. Avsluta med varsamhet.

0]

Innan du avslutar, sitt en kort stund utan att gora nagonting

sarskilt och bara sitt. Lat dina upplevelser komma och ga utan

att etikettera eller vardera det som hander.

Om kanslor av vanlighet och omsorg uppstar, ar det okej. Om det inte
kanns nagot sarskilt, eller inte mycket alls sa ar det lika okej. Det viktiga ar
den intention av vanlighet och omsorg som du odlat under évningen.
BoOrja avsluta ovningen i egen takt och nar du kanner dig redo dppna
ogonen. Under dagen kan du aterkomma till karleksfull vanlighet nar du
vill.

Lycka till' Vi ses nasta vecka!
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Min dagbok for sjgalvmedkansla
Dag 1

Vad har jag varit med om idag?

Anvand de tre dorrarna in till sialvmedkansla och skriv till dig sjalv:
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Dag 2

Vad har jag varit med om idag?

Anvand de tre dorrarna in till sialvmedkansla och skriv till dig sjalv:
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Dag 3

Vad har jag varit med om idag?

Anvand de tre dorrarna in till sialvmedkansla och skriv till dig sjalv:
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Dag 4

Vad har jag varit med om idag?

Anvand de tre dorrarna in till sialvmedkansla och skriv till dig sjalv:
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Dag 5

Vad har jag varit med om idag?

Anvand de tre dorrarna in till sialvmedkansla och skriv till dig sjalv:
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Dag 6

Vad har jag varit med om idag?

Anvand de tre dorrarna in till sialvmedkansla och skriv till dig sjalv:
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Dag 7

Vad har jag varit med om idag?

Anvand de tre dorrarna in till sialvmedkansla och skriv till dig sjalv:
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KURSHANDBOK

Kurs | sjalvmedkansla
Vecka 2

© 2016 Upphovsrétten till detta material tillhor Karolinska Institutet samt Johan
Stake och Helena Hay.
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Oversikt

> Sjalvkritik, sialvmedkansla och motivation
> Oversikt av 6vningar
» Instruktioner for 6vningar
» Medkannande brev - utrymme att skriva

Sjalvkritik, sjalvmedkansla och motivation

”The curious paradox is that when | accept myself as | am, then | change” (Rogers, 1995, s5.17).

Ett vanligt synsatt ar att man maste vara hard mot sig sjalv for att komma
framat, fa sig sjalv att géra nagot och motivera sig sjalv; att om man inte ar
pa sig sjalv och driver sig hart s& kommer man att bli lat och inte fa
nagonting gjort. Men stammer verkligen detta synsatt?

Forestall dig att du har en uppgift att utféra, som ar jobbig men viktig, och
fundera pa foljande fragor: Hur skulle du motivera dig sjalv? Fraga dig aven,
hur skulle du motivera en god van i samma situation? Vad skulle du saga? Ar
det en skillnad i hur du bemaoter dig sjalv jamfort med hur du skulle bemota
din van? Det ar inte ovanligt att vi &r vara egna varsta kritiker, sarskilt nar vi
stravar efter hog sjalvkansla.

Tillbaka till fragan: stammer det att man maste vara hard mot sig sjalv for att
kunna prestera och undvika att bli lat? Den forskning som gjorts pa omradet
visar att det snarare ar tvartom. Studier har visat att en tro pa sin egen
formaga gor att vii hogre grad uppnar vara mal och att sjalvkritik forsamrar
tron pa var egen formaga. Men till viss del maste denna typ av motivation
fungera — annars skulle ingen gora det! Problemet ar att det fungerar endast
av en anledning, av radsla. Eftersom det ar s obehagligt att bli hart
kritiserade av oss sjalva nar vi misslyckas, baseras motivationen pa en radsla
for misslyckande. Vi motiveras da av att undvika och fly frn sjalvkritik.

Denna strateqi for att motivera oss sjalva har ett hogt pris. Den leder till
angest, vilket underminerar formagan att prestera. Angest gor det i sin tur
svarare att gora det som ar viktigt for oss, till exempel halla féredrag, skriva
en uppsats, eller utsatta oss for situationer dér vi blir bedémda. Angest &r
distraherande, vilket paverkar bade var formaga att fokusera pa den
uppgift vi sysslar med och att kunna gora vart basta.

Utdver att sjalvkritik leder till Angest gor den aven att vi tar till olika knep for
att undvika misslyckande. Det kan till exempel vara att inte gora sitt basta
eller att skjuta upp det vi maste gora, i syfte att ha en ursakt for eventuella
misslyckanden. Ett annat knep ar att alltid gora lite for mycket, i syfte att
undvika eventuella misslyckanden. Istallet for att fungera som anvandbar
motivation, ar sjalvkritik som att skjuta sig sjalv i foten.
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Varfor ar da sjalvmedkéansla ett battre forhallningssatt? Varfor ar det en
battre kalla till motivation? Eftersom det inte bygger pa radsla for att
misslyckas, utan pa vanlighet, omsorg och medkéansla. Karlek ger oss
trygghet och tillit till oss sjalva, medan radsla gor oss osakra och angestfylida.

Nar vi ar forstdende infor vara brister och misslyckanden blir de inte langre
nagot obehagligt som vi till varje pris maste undvika. Vi behover inte orsaka
oss sjalva onddig stress och angest. Vi kan vara lugna i att vi ar okej oavsett
hur det gar med en uppgift eller iknande. Detta medfor att vi inte behover
ta till olika knep for att undvika sjalvkritik vid misslyckanden.

Om vi motiverade oss sjalva med medkéansla, skulle vi anstranga oss
Overhuvudtaget? Det ar inte ovanligt att tro att sjalvmedkansla bara ar en
varm ma-bra-kansla, att det ar ett satt att dalta med oss sjalva och inget
mer. Som ett satt att trosta sig sjalv sa att man slipper gora jobbiga saker, en
attityd som gor en passiv och att det inte ar relevant eller kraftfullt i sig.

Sjalvmedkansla innefattar att gora saker som pa lang sikt gor att vi mar bra.
Det ar ett djupare satt att tro pa oss sjalva och bry sig om hur vi méar. Nar vi
har omsorg om oss sjalva, da gor vi det vi behover for att lara oss och vaxa.
Att bry sig om sig sjalv innebéar att man gor sddant som kanske ar jobbigt for
stunden men som ligger i linje med det man vill uppnéa pa langre sikt. Ett
exempel pa det kan vara att borja plugga i tid infor en jobbig, men viktig
tentamen eftersom man vet att det tar en narmare de mal man vill uppna.

Om vi vill vaxa behdver vi mota och hantera de beteenden som kanske
skadar oss sjalva och komma pa ett satt att introducera andra beteenden i
linje med vara langsiktiga mal. Nagot som gor all skilnad ar att vi inte
behover vara harda med oss sjalva under denna process. Vi kan vara
vanliga och omsorgsfulla, samtidigt som vi & engagerade i det utmanande
arbetet med att forandras. Sjalvmedkéansla gor att vi vagar vara arliga med
oss sjalva om vad vi behover forandra. Vi kan erkanna att livet ar tufft och
att utmaningar ar en del av den méanskliga upplevelsen. Till sist i de fall vi
marker att vi anda ar sjalvkritiska gentemot oss sjalva, kan vi komma tillbaka
till sialvmedkansla med hjalp av en av de tre dorrarna. Detta ar ett tillfalle att
ova. Till exempel kan vi reflektera sdhar: "Detta har redan hant. Jag kan inte
forandra det nu, men jag kan forandra hur jag forhaller mig till det jag
upplever nu”. Det ar mojligheten med sjalvmedkansia.

Sammanfattning
> Att vara sjalvkritisk ar vanligt och det ar inte ovanligt att tro att det ar
enda sattet att motivera sig sjalv. Men det leder tyvéarr till negativa
konsekvenser s& som angest och att misslyckanden blir svarare att
hantera. Det gor att man tar till knep for att undvika obehaget
associerat med misslyckande. Stravan efter hog sjalvkansla medfor
ofta att vi ar vara egna varsta kritiker.
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> Motivationen baseras pa radsla, en radsla for att misslyckas. Det

fungerar till viss del, men folijden blir att vi kritiserar oss sjalva hart nar vi
upplever att vi misslyckas och inte nar upp till vara mal. Man faller
krokben for sig sjalv — for att det kdnns battre att ha en ursakt vid
eventuella misslyckanden.

Att motivera sig sjalv med medkansla har en motsatt effekt. Vanlighet
och omsorg mojliggor okad trygghet och tillit till oss sjalva, samt mindre
stress och angest. Med forstaelse for egna brister och misslyckanden,
behover de inte undvikas till varje pris. Med mindre radsla for
misslyckanden har vi mer resurser over for att fokusera pa det vi mar
bra av. Vi kan fokusera pa att lara oss, eftersom vi vet att vi ar okej
oavsett hur vi presterar.

Med omsorg for oss sjalva blir vi mer motiverade att gora det som
behovs for att na vara mal och for att ma bra. Viligheten okar att
gora sddant jobbigt for stunden men som pa langre sikt ar bra for oss.
Pa sa vis kan vi agera i linje med vara mal, vad som verkligen har
betydelse och mening for oss, istallet for att |ata vara starka kanslor
styra hur vi agerar. Sjalvmedkansla skapar darfér majligheter, vi kan
bade vara arliga med oss sjalva och vaga ta tag i det vi behover
gora for att forandra vara liv i den riktning vi vill.

Oversikt av 6vningar

Ovning Nar?
Armbands6vning Varje gang du tanker
en sjalvkritisk tanke
Karleksfull vanlighet Varje dag vid lamplig tidpunkt
Medkannande brev Skriva ett brev och lasa

tva ganger under veckan

Tre fraser Varje gang du moter
svarigheter

Instruktioner till Gvningar

Armbandsdvningen
Fortsatt med armbandsodvningen som vi introducerade forra veckan.
Instruktioner finns i Kurshandboken fran vecka 1.

Karleksfull vanlighet

Fortsatt ovningen i karleksfull vanlighet fran forra kurstillfallet, vid nagon
lamplig tidpunkt under dagen. Om majligt kan det hjalpa att planera in
ungefar samma tid varje dag. Se instruktioner i Kurshandboken fran
forsta veckan.

66



Appendix

Medkannande brev

Inom kort tid efter kurstillfallet skriv ett medkannande brev och las brevet
tva ganger under veckan. Kom ihag att vi har alla nagonting hos oss
sjialva som vi inte gillar, nagot vi skams for eller kanner en osakerhet kring.
Ingen ar perfekt och kanslor av misslyckande och otillracklighet ar en del
av livet. Ge dig den tid du behover for bada stegen i 6vningen. Ga
vidare fran forsta steget nar du kanner dig redo. Utrymme att skriva ditt
brev finns langst bak i denna kurshandbok.

FOrsta steget:
e Tank pa ett problem som brukar fa dig att kanna dig otillracklig

och illa till mods med dig sjalv. Det kan vara nagot i ditt
utseende, angaende studierna eller nagot annat omrade i
livet.

e Hur far den har aspekten av livet dig att kanna? Radd, ledsen,
osaker, arg, eller ndgon annan kansla? Vika kanslor kommer
upp nu nar du tanker pa detta?

e Varsa arlig med dig sjalv som mojligt och testa att |ata jobbiga
kanslor fa finnas dar - 1at dem ta plats. Forsok att bara kanna
det som kanns, varken mer eller mindre. Du behover varken
skjuta ifran eller halla kvar nagot.

Andra steget:

e Tank pa en pahittad van som ar ovillkorligt karleksfull,
accepterande, icke-domande, vanlig och medkannande.
Forestall dig att denna van kan se alla dina styrkor och alla
dina svagheter, inklusive det du precis tankte pa.

e Tank pa hur denna van kanner gentemot dig och hur han eller
hon alskar dig och accepterar dig precis som du ar. Denna
van ar vis och forstar att allt det du varit med om i livet har
format dig till den du ar.

e Skriv ett brev till dig sjalv ur din vans perspektiv och fokusera pa
den situation som du uppméarksammade i borjan av évningen.
Vad skulle din van saga till dig om din upplevda brist utifran ett
medkannande perspektiv? Hur skulle din van uttrycka sin
djupa medkansla gentemot dig? Vad skulle din van skriva for
att paminna dig om att du inte ar mer &an méansklig och att alla
har styrkor och svagheter?

e Nar du skriver med din vans perspektiv — forsok att fylla brevet
med acceptans, vanlighet, omsorg, och en vilja att du ska ma
bra och vara lycklig.
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Nar du har skrivit brevet kan du lagga det ifrn dig. Aterkom sedan till
brevet tva ganger under veckan genom att lasa det och |ata orden
sjunka in. Kann efter hur det kanns i kroppen medan du laser det.

Tre fraser

Vid det senaste kurstillfallet utformade vi tre personliga fraser under en
ovning. Din uppgift ar att nar du moter svarigheter i din vardag, sa ofta
som mojligt, sdga dessa tre fraser till dig sjalv som ett satt att 6va
sjalvmedkansla. Kom ihag att du ar fri att anpassa dem sa lange de ar i
linje med de tre komponenterna av sjalvmedkansla. Lat dem vara
levande och forandras sa att de passar den situation du hamnar i.

Uppgift under veckan:

Din uppgift ar att nar du moter svarigheter i din vardag, sa ofta som
mojligt, saga dessa tre fraser till dig sjalv som ett satt att 6va
sjalvmedkansla.

Tips for 6vningen:

De tre dorrarna in till sjalvmedkéansla interagerar och forstarker varandra.
Néar du val engagerat en, ar det lattare att engagera de andra. Utforska
detta under dvningen! Testa att kAnna hur det kanns i kroppen nar du
anvander dina fraser i din vardag. Kanns det annorlunda nar du
bemoter dig sjalv med sjalvmedkansla?

Mina fraser:

Nedan foljer instruktioner fran kurstillfallet da vi formulerade vara forsta
fraser ifall du skulle 6nska en paminnelse om hur vi gjorde detta:
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Uppgiften ar att formulera tre fraser utifran de tre delarna i
sialvmedkansla (d.v.s. medveten narvaro, delad mansklighet
och vanlighet mot sig sjalv). Gor fraserna till dina egna. Det
finns exempel testa garna dessa forst, men du har frinet att
anpassa dem sa att de passar just dig och den situation du
befinner dig i. Pa nasta sida finns utrymme att skriva ned de
fraser du kommer pa.
Borja med att satta dig s bekvamt du kan. Blunda garna om
det hjalper dig att fokusera under 6vningen.
Tank pa en situation i livet som ar svar just nu, som gor dig
stressad eller far dig att ma daligt. Valj en situation som kanns
jobbig, men valj inte den allra varsta om du inte kanner dig
redo for det. Forestall dig den situationen pa ett satt som gor
den levande for dig (t.ex. med en bild av handelsen), och se
om du kan k&nna den stress eller de negativa kanslor i
kroppen som vacks i samband med situationen.

0 Medveten narvaro:

= Kom tillbaka till den jobbiga situationen och fa
kontakt med hur det k&nns.

= Darefter sagq till dig sjalv nagot i stii med: "Nu har
jag det jobbigt”, ”Nu ar jag valdigt stressad”,
"Detta ar valdigt svart”. Kom ihag att det ar viktigt
att gora frasen meningsfull fér dig och i din
situation.

» Skriv ned den frasen eller fraserna du tankte pa.

o Delad mansklighet:

* Du kan exempelvis saga: "Svarigheter ar en del av
livet”, ”Andra kanner likadant som jag”, ”Jag ar
inte ensam om att kanna sa har” eller Vi har alla
olika saker som vi kampar med”.

= Skriv ned den frasen eller fraserna du tankte pa.

o Sjalvvanlighet:

= Du kan exempelvis saga: "Ma jag vara vanlig mot
mig sjalv”, "Ma jag ge mig sjalv den medkansla
jag behover”, "Ma jag lara mig att acceptera mig
sjalv som jag ar”, "Ma jag forlata mig sjalv”, "Ma
jag vara stark”, "Ma jag vara talmodig”?

» Skriv ned den frasen eller fraserna du tankte pa.
Upprepa nu de tre olika fraserna for dig sjalv en stund. Det kan
racka med nagra ganger. Samtidigt kann hur det kanns i
kroppen.
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Mitt medkannande brev

70



Appendix

KURSHANDBOK

Kurs | sjalvmedkansla
Vecka 3

© 2016 Upphovsratten till detta material tillndr Karolinska Institutet samt Johan
Stake och Helena Hay.
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Oversikt

> Sammanfattning av kursens innehall
> Oversikt av dvningar
> Egen plan for fortsatt 6vning
> Min plan for fortsatt 6vning — utrymme att skriva ner din plan

Sammanfattning av kursens innehall

Under det sista kurstillfallet repeterades forst kursens innehall fran forsta
och andra kurstillfallet med kortare sammanfattningar. Om du énskar
att pa egen hand gora det igen, aterbesok da garna tidigare
kurshandbodckers sammanfattningar.

Paminnelse om syftet med 6vning i sjalvmedkéansla

Att acceptera oss sjalva som vi ar mojliggor férandring. Syftet med de
Ovningar vi gor ar att acceptera oss sjalva precis som vi ar, att slappa
domande och varderande. Det hjalper oss ocksa slappa ett
beroende av positiva bedomningar frAn andra. Over tid forhaller vi oss
med mer vanlighet och omsorg gentemot oss sjalva. Det ar ett
forhallningssatt som forandrar vara sinnestillstand, hur vi mar inom oss
sjalva.

Ett forandrat sinnestillstand mojliggor i forlangningen en forandring i
hur vi agerar och lever. Tankar, kanslor och beteenden paverkar
varandra och ar tatt sammanlankade. Vanliga och omsorgsfulla
tankar och kanslor som fods av 6vning i sjalvmedkansla paverkar pa
sikt hur vi lever.

Att trana sig i detta forhallningssatt generellt i vardagen gor det
mycket lattare att komma ihdg och anvanda sig av det nar man
sedan har det tufft, i perioder av motgangar. Da behdver vi inte bli
lika stressade, oroade eller sjalvkritiska nar en sddan period val
kommer.

Oversikt av kursens hemuppgifter

Ovning Nar?

Armbands6vning Varje gang du tanker
en sjalvkritisk tanke

Dagbok for siglvmedkansla Finn en lugn stund varje kvall

Kéarleksfull Varje dag vid lamplig tidpunkt

vanlighet

Medkannande brev Skriva ett brev och lasa det
tva ganger under veckan

Tre fraser Varje gang du moter
svarigheter
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Egen plan for fortsatt 6vning

Under de forsta tva kurstillfallena introducerade vi flera olika 6vningar
som du har fatt trana pa. For att det har nya forhallningssattet med
sialvmedkéansla ska bli en naturlig del av din vardag ar det viktigt att
fortsatta Ova regelbundet. Det ar battre att gora det regelbundet &n
att gora det mycket da och da. Alla ar vi olika och har behov av att
Ova pa olika saker. Darfor tanker vi att det ar viktigt att planera hur
din fortsatta 6vning ska se ut. Fundera pa vad du tycker har varit
givande for dig nar du gor upp din plan.

| slutet av kurshandboken finns ett arbetsblad dar du far fundera 6ver
och skriva ner vad du har lart dig under kursen. Till exempel: Vad har
jag lart mig under kursen som har varit viktigt for mig? Vad skulle du
vilja fortsatta dva pa? Samt en planering for hur det ska ga till. Detta
ar for att oka chanserna for att det blir av. Var garna sa specifik och
konkret som mojligt nar du skriver. Detta for att du i efterhand ska
kunna ga tillbaka till det har arbetsbladet och ha en tydlig plan for
hur du vill fortsatta trana.

Spara garna din plan nar du ar klar med den sa att du kan
aterkomma till den nar du behdver paminna dig sjalv om varfor det
har ar viktigt for dig och for att se hur den plan du lade upp for dig
sjialv sdg ut. Ha garna planen nara till hands s& att du ser den. | borjan
kan det vara bra att aterkomma till din plan med jamna mellanrum
for att paminna dig sjalv.

Lycka till med din fortsatta traning!
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Min plan for fortsatt 6vning

Var sa specifik och konkret du kan nar du funderar och svarar pa
frAgorna.

Vad har jag lart mig under kursen som har varit viktigt for mig?

Vilken skillnad har 6vning i sjalvmedkansla gjort for mig?
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Vad vill jag fortsatta ova pa?

Hur vill jag att min fortsatta dvning ska ga till? Vilka évningar vill jag gora?
Nar vill jag gbra dem?
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