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Vilkommen en kurs i sjdlvmedkédnsla av OCD-foreningen Stockholm och Attention
Stockholms lan!

Sjalvmedkénsla handlar om att utveckla en kéarleksfull och accepterande attityd gentemot oss
sjdlva, som vi oftast tinker och gor gentemot vara nira och kira. Det handlar om att vara
snélla och empatiska mot oss sjélva, dven nér vi stoter pa svarigheter eller kanner att vi inte
g0or sa bra som vi borde.

Under kursen kommer vi att titta pa grunden i sjdlvmedkénsla och léra oss praktiska verktyg
och 6vningar for att bygga en grund for den. Vi hoppas ocksa att skapa en trygg och dppen
plats for dialog och erfarenhetsutbyte. Varje persons upplevelse av sjdlvmedkénsla ar unik,
och genom att dela vara tankar och erfarenheter kan vi ldra av varandra och stirka var
forméga att vara medkdnnande gentemot oss sjélva.

Materialet ar baserat pa Karolinska Institutets manual och kurshandbok ”En intervention i
sjalvmedkénsla for studenter” av Johan Stake och Helena Hay.



Kurstillfalle 1

Sjalvmedkansla och hur det skiljer sig fran sjalvkansla och sjalvfortroende

Sjalvmedkénsla ar en formaga och ett forhallningssitt gentemot dig sjélv som innebér att du
behandlar dig sjalv med vénlighet, forstaelse och medkénsla pad samma sétt som du skulle
gbra med en néra vén i tider av smirta, misslyckande eller lidande. Det handlar om att vara
snéll och empatisk mot dig sjilv, dven nér du star infor utmaningar eller kdnner dig
otillricklig och inte nar det du kédnner att du borde.

Jamfort med begreppen sjdlvkénsla och sjalvfortroende har sjalvmedkénsla nigra viktiga
skillnader:

1. Sjialvmedkinsla kontra Sjilvkiinsla:

o Sjilvkinsla handlar om hur du ser och beddmer dig sjédlv baserat pa
prestationer, jimforelser med andra och externa kriterier. Den kan variera
mycket eftersom den vanligtvis dr beroende av yttre faktorer.

o Sjalvmedkénsla fokuserar istdllet pa inre acceptans och vénlighet gentemot dig
sjalv, oavsett omstdndigheterna. Kan vara mer stabil eftersom den inte &r
beroende av prestationer och syftar till att skapa en konstant kérleksfull
relation med dig sjalv.

2. Sjilvmedkiinsla kontra Sjilvfortroende:

o Sjalvfortroende &r kopplat till din tro pa dina egna forméagor och kompetenser.
Det kan variera beroende pa dina prestationer och kan vara skort.

o Sjilvmedkinsla fungerar som en grund for sjalvfortroende genom att erbjuda
stod och vénlighet oavsett resultaten. Den hjdlper dig att hantera
misslyckanden och svéra tider genom att frimja inre styrka och acceptans.

3. Sjalvmedkiinsla och Sjilvcentrering:

o Sjidlvmedkinsla uppmuntrar till att vara sjélvcentrerad nir det kommer till att
varda ditt eget inre vélbefinnande och vidxa som individ. Det handlar om att ta
hand om dig sjilv for att kunna vara mer narvarande och stddjande gentemot
andra.

o Sjilvkinsla och sjalvfortroende kan ibland leda till ett alltfor sjalvfokuserande
beteende och jamforelser med andra, medan sjdlvmedkénsla skapar en
Oppenhet for att dela din medkénsla med andra och kan bygga starkare och
mer hilsosamma relationer.

I sammanfattning handlar sjalvmedkénsla om att utveckla en vénlig och accepterande relation
med dig sjilv, oavsett yttre omstindigheter eller prestationer. Det dr en formaga som kan
stiarka din mentala hilsa och hjélpa dig att hantera livets utmaningar pa ett mer balanserat och
medkénnande sétt.



Diskussion om sjalvkansla, sjalvfértroende och sjalvmedkansla

Erfarenheter av positiv sjalvkansla?

- Kan du beskriva en situation dér du hade en positiv kidnsla av dig sjalv?
- Hur uppkom den positiva kidnslan?

- Gér det att upprepa den kénslan?

- Forsok tinka pa situationen med sjalvmedkénsla

Erfarenheter av negativ sjdlvkansla?

- Kan du beskriva en situation déar du hade en negativ kénsla av dig sjalv?
- Hur uppkom den negativa kinslan?

- Hur bemétte du den kénslan?

- Forsok tinka pé situationen med sjalvmedkinsla

Forsta hemuppgiften

Armbandsodvning

- Notera negativa tankar om sig sjalv
- Armband eller annat féremal med sig under dagen
- Ska vara enkelt att komma at och flytta fysiskt



Hemuppgift armband

- Anvand armbandet under hela dagen

o Omduinte dr bekvdm med armband gar det bra att byta det mot annat foremal. Bra
om det foremalet &r nagot du kan ha med dig och fysiskt flytta och berora.

- Flytta armbandet till andra armen om du upplever en negativ tanke om dig sjdlv. Exempelvis
"jag ar dalig”, “det dar gjorde jag fel”, “skarp dig”.

- Notera bara tankarna du far, du behdver inte anvanda armbandet for att fa positiva tankar,
anvand det bara for att notera negativa tankar.

o De flesta negativa kdnslor kommer per automatik och ar svara att styra, darfor syftar
ovningen till att notera nar tankarna kommer och knyta de fysiskt till armbandet eller
annat foremal.

- Det gar inte att gora fel i 6vningen, armbandet eller annat foremal anvands endast for att

utforska negativa tankar, inte bemota eller andra dem.

Tips!

Ovningen syftar till att uppticka negativa tankar da det hir r det forsta steget att bemdota tankar. Det
ar ofta svarare an vad man tror att kinna av de tankar man far, armbandet kan vara ett stod i det.

Viktigt att inte lagga for mycket varde i sjalva flytten av armbandet. Du gor inte fel om du "glommer”
att flytta armbandet.

Ha armbandet i narheten till séngen, mobil eller nycklar sa du inte glommer att ta pa det under
dagen.



Kurs i sjdlvmedkansla tillfalle 2

Forst gar vi igenom hemuppgiften och diskuterar hur veckan har varit.
Tre dorrar till sjalvmedkansla
Nu kommer vi att utforska begreppet "De tre dorrarna till sjalvmedkénsla". Dessa dorrar

representerar viktiga aspekter av hur vi kan nérma oss sjdlvmedkénsla och kan fortydliga vad
sjdlvmedkénsla betyder.

1
1
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Medveten narvaro: Vi borjar med den forsta dorren, "Medveten nédrvaro". Detta handlar om
att utveckla formagan att vara mer medveten om vara tankar, kénslor och upplevelser i nuet.
Genom att vara narvarande kan vi skapa en 6ppna upp for att forstd vara egna reaktioner och
behov utan att doma dem. Det dr genom medveten nirvaro som vi skapar grunden for att
Oppna upp for sjalvmedkinsla.

Delad medmiinsklighet: Dérefter har vi den andra dorren, "Delad medménsklighet". Detta
koncept uppmanar oss att forsta att vi delar en gemensam minsklig erfarenhet. Genom att
erkédnna att vi alla star infor liknande utmaningar och lidanden skapar vi en kénsla av
gemenskap och forstaelse, vi ndstan aldrig ensamma i det vi kdnner. Att 6ppna upp for delad
medménsklighet ger oss mojlighet att kdnna att vi inte &r ensamma i vara strivanden och att
det ar naturligt att mota motgéngar.

Sjalvvinlighet: Slutligen nar vi den tredje dorren, "Sjilvvianlighet". Har handlar det om att
odla en kirleksfull och stodjande relation med oss sjdlva. Sjalvvanlighet innebér att behandla
oss sjdlva med samma vénlighet och empati som vi skulle behandla en nira véin. Genom
sjalvvanlighet skapar vi en inre kénsla av stod och acceptans, oavsett vara prestationer eller
situationer.

Varfor ar sjalvmedkansla viktigt?

Sjalvmedkénsla kan vara avgdrande kring vart vélbefinnande av flera skél. For det forsta
framjar det psykiskt vélbefinnande genom att det kan minska sjélvkritik och sjdlvskadande



tankemonster. Genom att Oppna upp for medveten nirvaro, delad medménsklighet och
sjdlvvinlighet kan vi minska den inre stressen och skapa en mer positiv sjélvbild.

Dessutom kan sjdlvmedkinsla stirka vara relationer. Nér vi lar oss att vara vénliga och
stodjande gentemot oss sjélva blir vi ocksa béttre pa att vara det gentemot andra. Det skapar
en positiv cirkel av medkénsla och stirker vara sociala band.

Sjalvkansla som vi diskuterade forra veckan ar en viktig komponent for vilmaende, men det
finns som sagt risker med att helt och hallet basera sitt vilméende pa detta koncept. Hér ar
négra risker och utmaningar:

1. Sérbarhet for yttre paverkan: Om sjdlvkénsla ar starkt kopplad till yttre
prestationer och godkidnnande fran andra, blir den sarbar for variationer nir vi inte
presterar eller blir bemdétta positivt.

2. Perfektionism: En 6verdriven betoning av sjdlvkansla kan ge upphov till
perfektionism. Mianniskor kan kdmpa for att upprétthélla en bild av sig sjdlva som
felfria och undvika misslyckande till varje pris. Perfektionism kan leda till hog
stressniva, angest och sjéalvkritik.

3. Forlita sig pa andra som huvudkailla: Att soka godkdnnande och bekréftelse fran
andra som huvudkélla for sjdlvkénsla kan vara riskabelt. Det kan leda till en stindig
oro for vad andra tycker och en brist pé sjilvstdndighet och tron pa sig sjélv.

4. Svart att uppritthalla 6ver tid: Om sjalvkénslan ér kraftigt beroende av yttre
faktorer och prestationer, kan den vara svér att uppritthélla 6ver tid. Aldrande,
fordndrade omstandigheter eller andra livsfaktorer kan paverka ens sjalvkinsla
negativt om den enbart dr baserad pa yttre aspekter.

For att skapa en mer robust grund for vdlmaende ar det viktigt att komplettera sjalvkénsla
med andra aspekter som sjalvmedkénsla, acceptans och inre styrka. Att utveckla en mer
holistisk syn pa sitt vilmaende kan hjilpa till att minimera riskerna och skapa en mer hallbar
och balanserad sjdlvbild. Sjalvmedkénsla kan vara ett mer héllbart forhallningssitt till sig
sjdlv da det utgér frn dina tankar om dig sjélv och hur du bemoéter dem, istéllet for tankar
som baseras pa yttre faktorer som prestation, andras tankar eller livssituation.

Andra hemuppgiften

Dagbok om de tre dorrarna till sjalvmedkansla

- Pausa 1 gdng om dagen och skriv ner en negativ tanke du haft om dig sjalv
- Bemdt den negativa tanken i skrift med de tre dorrarna till sjadlvmedkénsla
- Boka gérna in eller skriv in i din kalender 1 ging om dagen for uppgiften

Armbandsodvning

- Notera negativa tankar om sig sjalv
- Armband eller annat féremal med sig under dagen
- Ska vara enkelt att komma at och flytta fysiskt



Hemuppgift dagbok

Tid ca 10 min

Material: papper/noteringshéfte och penna (gar att skriva pa mobil / dator)

- Forsok att hitta en tid pa kvallen dar du har en stund av lugn och ro

- Summera handelser under dagen i text

O

O

Lagg extra vikt pa negativa tankar och kanslor du haft, exempelvis om du kritiserat
dig sjalv for nagot, tyckte att du uppforde dig konstigt eller nagot du upplevde som
jobbigt.

Viktigt att du inte stannar i att analysera de negativa hdndelserna!

- Bemot de negativa tankarna med de tre dorrarna till sjalvmedkansla: Medveten narvaro,

Delad medmansklighet och Sjalvvanlighet

O

Sjalvvanlighet: Skriv nagra snalla tankar till dig sjalv. Paminn dig sjalv att du ocksa
fortjanar gladje dven om det kdnns daligt. Exempelvis: "Det som hande pa Coop é&r
inte hela vérlden, det blir battre nésta gang jag handlar och jag ar bra som forsokte
vara i situationen”

Medveten narvaro: FOorsok att satta ord pa kdnslorna tankarna vacker. Skriv ner att
du kdnde exempelvis: rédsla, oro, angest, stress, skam, of6rstaelse. Forsok att inte
Iata kdnslorna komma tillbaka utan skriv bara hur du kdnde dar och da. Exempelvis:
”jag kande mig konstig i kassan pa Coop och blev stressad nar kassakillen tittade pa
mig”

Delad medmansklighet: Forsok skriva sa att du delar upplevelsen med flera andra
manniskor och att du inte dar ensam att kdnna som du kdnde nar du var i stunden.
Exempelvis: “det ar vanligt att folk &r stressade nar de handlar, manga tycker att det
ar jobbigt att sta i ké ndra manniskor och dr obekvama att halsa pa kassapersonal”
Lagg storst vikt att bemota de negativa tankarna med de tre dérrarna. Om mojligt
forsok undersdka de pa ett nyfiket satt, hur hade jag tankt om jag varit snéllare mot

mig sjalv? Hur skulle jag tinkt om ndgon annan gjort samma sak som jag? Ar det

farligt att bara notera tanken nar den dyker upp, maste jag ta till mig av den?



Tips!

Forsok boka in 10 minuter i kalendern vid slutet pa varje dag dar du har lugn och ro att
skriva.

Om du tycker det ar jobbigt att hitta ratt ord, forsok att bara skriva ner det forsta som
kommer till dig. Viktigare ar att du forstar det du skriver an att du skriver "ratt”

Ju mer du repeterar skrivandet ju lattare blir det att sortera negativa tankar. Att sitta ord pa
det vi tanker kan hjalpa oss att gora tankarna tydligare och bemoéta dem med andra tankar vi
satter ord pa

Det finns ingen prestation i 6vningen, du kan inte goéra fel att skriva "for lite”, "for mycket”

eller “fel saker”. Det viktiga ar tankarna du har och hur du kan beméta dem framat.
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Forst gar vi igenom hemuppgifterna och diskuterar hur veckan har varit

Prestation, varfor ar det viktigt och hur tanker vi kring det?

Prestation dr nagot som foljer oss i vardagen. Vi tinker ofta pa att prestera nér vi vill uppna
nagot storre mal, som att borja triana eller klara av ett nytt moment i skola eller jobb. Men
prestation kan ocksé folja oss i de smé sakerna som vi gor i vardagen. Nér vi borde stdda, hur
snabbt vi tar hand om disken eller om vi tar en promenad under dagen. Nedan foljer exempel
dér prestationstankar ofta finns och hur de paverkar vart vilbefinnande.

Social jaimforelse och prestationskrav: Det litt att tinka pa vad andra har och hur bra de
har det och borja jamfora de med oss sjdlva och vad vi har och gor. Jamforelsen med andra
kan skapa en kinsla av rivalitet, och det blir l4tt att kdnna sig otillrdcklig om vi inte méter oss
upp till andras framgéngar. Att inspireras av andra dr bra, men vi fér inte kinna oss sdmre av
att tdnka pd andra. Det &r viktigt att komma ihag att varje individs resa &r unik, och att
framgang &r valdigt svért att mita och skiljer sig beroende pa var du ar.

Resultat kopplat till prestation: Nir vi presterar vil och nar vara mal, starks var sjalvkinsla
och sjélvfortroende. Sitter vi utmanande mal som vi nar gér det att fi en bra struktur pa
framgéng och vilbefinnande. A andra sidan kan bristande resultat eller misslyckanden
underminera var sjdlvkinsla om vi later dem definiera bilden av oss sjdlva. Vi ér inte simre
manniskor for att vi inte diskar i tid, trénar tillrickligt eller stadar ordentligt.

Prestationer kopplat till sjalvkénsla: Nir vi presterar och nar vara mal paverkas var
sjdlvkénsla positivt, men det finns en risk att den paverkas negativt nir vi inte nar vara mal.
Ar tanken om oss sjilva beroende pa vad vi presterar finns en risk att vi hela tiden 6kar mélen
vi maste uppna for att kinna oss ndjda. Darfor ar det viktigt att vi skapar en positiv och
stottande inre dialog oavsett om vi nar vara mal eller inte. Nar vi mélen kan vi belona oss
sjdlva, om vi inte nar malen kan vi stotta oss sjdlva att gora bittre ndsta gang.

Att tidnka kring prestation, mél och social jimforelse krdver en medveten anstringning for att
inte lata yttre faktorer bestdimma var sjélvkénsla. Det kan vara ovant om man dr van att tinka
pa att prestera i det mesta man gor i vardagen, men att reflektera och ténka kring vad som é&r
viktigt for dig sjdlv ar viktigt for att skapa ett héllbart véilbefinnande. Sjalvmedkénsla r ett
verktyg for att stirka synen pa dig sjédlv utan att fastna i de negativa tankar som prestation kan
skapa.

Att misslyckas

Prestation &r en del av livet, en resa fylld av framgéngar och ibland misslyckanden. De
stunderna nér véra anstrdngningar inte ger de dnskade resultaten kan vara utmanande. Att
misslyckas &r inte en indikation pa bristande kompetens, utan snarare en naturlig del av vér
strdvan efter géra och ma bttre.



Sjalvmedkénsla innebér att behandla sig sjalv med vénlighet och forstaelse i stunder av
misslyckande. Istéllet for att lata sjalvkritiska tankar ta Gver, kan vi frdga oss sjdlva: "Hur
skulle jag bemdta en vdn som genomgar samma situation?" Det dr att skapa ett utrymme for
att vara minsklig och acceptera att ingen dr immun mot motgangar. Genom sjdlvmedkénsla
kan vi skifta fokus frén sjélvkritik till en mer stodjande inre dialog.

Att mota misslyckanden med sjdlvmedkénsla innebidr ocksa att inte fokusera pé kéinslan i
stunden av misslyckande. Det handlar om att betrakta misslyckandet som en mojlighet till
larande och personlig tillvéxt. Varje misslyckande &r en lardom som leder oss ndrmare vér
potential och vad vi behover for att ma bittre.

Niér prestationen inte gar som planerat, forsok att tinka pé sjadlvmedkansla istillet for
sjalvkritik. Genom att ge dig sjdlv samma stdd och forstaelse som du skulle ge en néra vén,
kan du navigera genom misslyckanden med 6kad inre styrka och motstdndskraft.
Sjalvmedkénsla blir séledes inte bara ett sétt att stotta dig sjélv, utan ocksa en tydligare vig
for personlig utveckling i moétet med livets utmaningar.

Tredje hemuppgiften

Dagbok om de tre dorrarna till sjalvmedkansla

- Pausa 1 gdng om dagen och skriv ner en negativ tanke du haft om dig sjalv
- Bemdt den negativa tanken i skrift med de tre dorrarna till sjadlvmedkénsla
- Boka gérna in eller skriv in i din kalender 1 ging om dagen for uppgiften

Armbandsodvning

- Notera negativa tankar om sig sjalv
- Armband eller annat féremal med sig under dagen
- Ska vara enkelt att komma at och flytta fysiskt
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Forst gar vi igenom hemuppgifterna och diskuterar hur veckan har varit.

Avslut och vagen vidare

Under sista tillfallet summer vi kursen och tittar pa hur vi kan anvénda sjdlvmedkinsla
fortsatt framat for att mota motgangar och kanske forbéttra synen pa oss sjélva. Idag kommer
vi kort att ga igenom begreppen vi har pratat om, sjalvfortroende, sjdlvkénsla och
sjdlvmedkénsla och de tre dorrarna till sjilvmedkinsla samt hur sjalvmedkénsla kan ett bra
verktyg i mdtet med motgéngar.

1. Sjélvkinsla och sjilvfortroende: Medan sjélvkansla handlar om hur vi vérderar oss
sjdlva som personer, fokuserar sjalvfortroende pa var tro pa vara formagor. Sjalvmedkénsla
blir en grundldggande byggsten for att stirka bade var sjilvkénsla och sjalvfortroende. Det adr
nagot vi alltid kan ha med oss och stottar oavsett yttre bedomningar eller prestationer genom
att vi bemoter tankar och kénslor nar de kommer till oss med positivitet och vanlighet.

2. De tre dorrarna till sjilvmedkinsla: Vi har pratat om de tre dorrarna till sjalvmedkénsla,
Sjalvvanlighet, Medménsklighet och Medveten nérvaro. Genom att utveckla vanlighet
gentemot oss sjdlva, forsta att vi inte &r ensamma om det vi tdnker och kénner och kultivera
medvetenhet om vara kénslor samt hur vi bemdter dem, kan vi skapa en grund for en snéllare
relation med oss sjélva. Dessa dorrar ar alltid 6ppna for oss, en paminnelse om att
sjalvmedkénsla dr en padgaende process som vi kan ta med oss i livet.

3. Sjalvmedkinsla for motgangar: Sjalvmedkénsla kan vara ett kraftigt verktyg nér vi
moter motgangar. Genom att tillata oss sjilva att kinna och uttrycka medkénsla gentemot
vara egna smartor och svarigheter kan vi omfamna motgéngar som en naturlig del av livet.
Sjalvmedkénsla blir var inre stottepelare och véigvisare nér livet ar rorigt omkring oss.

Reflektera gdrna om sjédlvmedkansla skulle vara nagot du kan ta med dig for att mota
framtida motgéngar. Det ar ett forhallningssétt som kan ppna upp for nya sitt att se pa en
sjdlv, men det dr ett komplext &mne som kréver att man aktivt jobbar med sig sjdlv och hur
man moter de tankar och kidnslor som man méter. For att sjdlvmedkénsla ska fungera ér det
viktigt att man Ovar dterkommande tills man blir trygg i begreppen och framst kan anvinda
de verktyg och forhallningssétt vi pratat om ndr man moter en motgéng eller negativ tanke.



