	
	
	



SJÄLVMEDKÄNSLA
Vad innebär självmedkänsla?
Självmedkänsla (eng. self-compassion) innebär att bemöta sig själv med samma vänlighet, förståelse och omsorg som man exempelvis skulle ge en nära vän eller en familjemedlem, särskilt under svåra stunder, misslyckanden eller personliga brister. Istället för att vara självkritisk och dömande, handlar det om att acceptera sig själv som en mänsklig varelse, stötta sig själv i motgångar och visa hänsyn till sitt eget välbefinnande.  
Självmedkänsla kan vara att varm och överseende mot sig själv när det gör ont eller när man känner sig otillräcklig, istället för att straffa sig själv med inre kritik. Det kan vara att påminna sig själv om att lidande, misslyckanden och svårigheter är en del av livet för alla människor, inte något unikt som bara drabbar en själv. Det kan även vara att uppmärksamma och validera sina egna känslor och behov, men samtidigt undvika att fastna, trycka undan eller fly dem. 
Varför självmedkänsla?
Självmedkänsla kan hjälpa dig att minska självkritik. Självkritik aktiverar på en biologisk nivå kroppens stressresponssystem, medan självmedkänsla aktiverar system för samhörighet och trygghet. Studier visar att självmedkänsla bidrar till ett generellt bättre mående och kan leda till ökad motivation och prestation. Självmedkänslan kan även hjälpa en att möta svåra känslor, såsom sorg, frustration eller rädsla. 
Hur kan man öva på självmedkänsla?
Precis som vilken färdighet som helst behöver man träna på självmedkänsla. Initialt kan det låta lite löjligt med självmedkänsla, eller självklart för den delen. Det handlar dock inte om att du ska säga till dig själv att “du är störst, bäst och vackrast”. Snarare handlar det om en form av ödmjukhet eller acceptans både mot sig själv och mot andra. Några förslag för att börja träna på självmedkänsla är:
· Behandla dig själv som en vän: När du är kritisk mot dig själv, tänk på hur du skulle prata med en vän i samma situation. Ta fram den rösten i stället.
· Uppmärksamma dina känslor: Tillåt dig att känna dina känslor utan att döma dem, och möt dem med förståelse. 
· Öva på acceptans: Acceptera att det är normalt att göra misstag och möta svårigheter i livet.
· Distansering: Kom ihåg att tankar är tankar, de är ingen absolut sanning om dig själv. Även om ditt huvud gärna vill få dig att tro det. 
· Praktisera medkänsla för andra: Ibland kan det vara lättare att börja lägga märke till de fina sidorna hos andra. Försök uppmärksamma detta snarare än att fokusera på dömande eller kritik. Det kommer i längden göra att det blir lättare även mot dig själv.
· Värderingar: Fundera på vad du faktiskt tycker är viktigt och försök agera i enlighet med detta oavsett vad man föreställer sig att andra ska tycka och tänka. Måste man vara omtyckt av alla? Kommer du kunna veta om du är omtyckt av alla? 
· Tacksamhet: Fundera på det du har, snarare än det du inte har. Vilka är mina goda egenskaper, snarare än vad saknar jag. 
· Återhämtning: Se till att ge dig själv möjlighet att få vila och återhämtning. Att göra detta är också en form av självmedkänsla.
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