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Project CARE

- resiliens och arbetsgladje genom medkansla pa jobbet -

Den sa kallade “uppmarksamhetsekonomin” gér oss allt mer stressade och mindre
fokuserade samtidigt som empatitrotthet och utmattningssyndrom tycks drabba allt fler av de
som arbetar med andra manniskor.

| en snabbt foranderlig varld med mycket osakerhet och manga distraktioner kan kvalitén pa
relationerna pa jobbet antingen goéra pafrestningarna 6vermaktiga eller starka och skydda
medarbetarna fran stressens potentiellt skadliga effekter. Vi vet idag att stress minskar
empatiformagan samtidigt som just medkanslan ar avgérande for att skapa den
psykologiska trygghet som visat sig kanneteckna framgangsrika team och organisationer.

Nar empati smartar kan medkansla laka

Empati kan beskrivas som formagan att dela andras kanslomassiga upplevelse och att satta
sig in i deras perspektiv. For mycket deltagande i andra manniskors angest, oro och lidande
leder onekligen s& smaningom till utmattning. Medkansla i sin tur kan beskrivas som en
kanslighet infér eget och andras lidande (empati) tilsammans med ett agerande for att lindra
eller mildra lidandet.

Under CARE-kursen for varden tranas deltagarna forst i formagan att avsiktligt generera
tillstdnd av omsorg och varme infor sig sjalva, vanner, kollegor och brukare eller patienter.
Darefter tranas de i formagan att med omsorgen och den karleksfulla vanligheten som grund
konfrontera och mildra bade eget och andras lidande utan att dvervaldigas - det vi kallar for
medkansla eller compassion.

Végen till arbetsgladje, motstandskraft och en kultur av vidlmaende

CARE-projektet initierades av professor Mary Sheeran pa Chalmers CSE och har utvecklats
av Empaticus. Mindfulnessbaserade interventioner (MBI) sprids i en rasande takt inom
varden, foretag och framatsyftande organisationer. CARE ar liksom MBSR, CBMT, SIYLI
och CEB en mindfulnessbaserad intervention. Det som skiljer CARE fran andra MBIl:er ar att
utvecklandet av medkansla och en vanligare organisations- eller arbetslagskultur star i
centrum.

For att 6ka personalens valmaende inkluderar CARE-kursen fardighetstraning inom de tre
omraden som ar avgorande for personlig resiliens. Hur vi forhaller oss till oss sjalva, till vara
tankar och till vara kanslor, har en enorm paverkan pa vart valmaende. Férmagan att pa ett
hallbart satt kunna hjalpa andra bygger pa hur val vi kan leda oss sjalva. Det ligger nagot i
den gamla frasen: “ du kan inte alska andra om du inte alskar dig sjalv. Modern forskning
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tycks stodja detta pastadende da resultaten fran en studie kring traning i sjalvmedkansla
nyligen visade pa 6kade nivaer av medkansla aven infér andra som positiv bi-effekt.

Standard kursuppldagg CARE

e 8 sessioner a 1,5h
e Varje session inkluderar
o En Fokus/Mindfulnessévning
o En dvning pa tema Kanslor/Medkansla
o En diskussion i mindre grupper
o Teoriiform av féreldsning och video

Mellan kurstillfallena

Daglig egen meditation med hjalp av de ljudfiler som ingar i kursmaterialet.
Videos med korta évningar att anvanda vid pafrestande arbetssituationer.
Kortare lasning som ger 6kad forstaelse for de praktiska elementen och forskningen
bakom dem.

e Enklare praktiska aktiviteter att utféra (baserade pa forskning inom positiv
psykologi/halsopsykologi).

Mer lasning om forskningen som motiverat CARE-kursens starka inriktning pa medkansla i
artikeln har: Nar empati smartar kan medkansla laka.



https://www.empaticus.se/empaticus-blogg/2018/4/16/nr-empati-smrtar-kan-medknsla-lka
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CARE-kursens innehall

CARE star for Compassion, Attention, Resilience and Emotion skills training.
Kursen bestar av fardighetstraning inom dessa fyra omraden.

Fokus - Mindfulness ar grunden for de 6vriga fardigheterna. Forst tranas formagan att
uppratthalla fokuserad uppmarksamhet over tid, vilket inkluderar formagan att ignorera
distraktioner. Det inkluderar aven fardigheten att skifta mellan olika sorters fokus och
perspektiv. Med dkat fokus medvetandegérs information som tidigare passerade forbi
obemarkt i det undermedvetna. Det ar nyckeln till att uppfatta vara férdomar, projektioner
och destruktiva tankegangar sa att vi kan frigora oss fran dem. Vart 6kade fokus okar
formagan att uppfatta inre signaler som fornimmelser, humor, kanslor och ar avgérande for
intuition.

“Everything we do is affected by the level of focus that we bring to the task”.

Kanslor - kanslor ar livets krydda, men de kan stélla till det for oss. Kanslofardigheter ar
nyckeln till att kdnna igen, satta ord pa, omvardera, reglera och forstarka olika kanslor. Med
kanslomedvetenhet utvecklar vi férmagan att hantera egna och andras kanslor pa ett
konstruktivt satt vilket gor det lattare att forstd och samarbeta med andra. Kanslor ar
grunden fér empati.

“Name them (kédnslorna) to tame them and feel them to heal them” (Dr. Dan Siegel)

Medkansla - sjalvmedkansla handlar om hur vi férhaller oss och talar till oss sjalva. Den inre
rosten kan antingen vara en kalla till stress och angest eller sa kan den lugna, trésta och
motivera. Medkansla starker vara band till andra och skyddar oss fran lidandets skadliga
effekter. Medkansla ar centralt for 6kad tillit.

“Compassion is the courage to descend into the reality of the human existence”
(Paul Gilbert)

Resiliens - motstandskraft ar en produkt av férmagan till sjalvreglering. Formagan att a ena
sidan avsiktligt generera positiva kanslor och & andra sidan snabbt kunna komma ur
destruktiva kanslor genom att avsiktligt aktivera det parasympatiska nervsystemet och
trygghetssystemet t.ex.

“Resilience is the maintenance of high levels of positive affect and wellbeing in the face of
adversity. It is not that resilient individuals never experience negative affect, but rather that
the negative affect does not persist.”

Dr. Richard J. Davidson, Neuroscientist, Author, and Founder of the Center for Investigating Healthy Minds
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CARE-kursen baseras delvis pa denna modell fran Stanford Wellness MD

Personal Resilience

Individual skills, behaviors, and attitudes that
contribute to physical, emotional and
professional well-being.

Culture of Wellness

Organizational work environment, values and
behaviors that promote self-care, personal and
professional growth and compassion for
ourselves, our colleagues and those we serve.

Efficiency of Practice

Workplace systems, processes, and practices
that promote safety, quality, effectiveness,
positive interactions and work-life balance.
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D 2016 Stanford University

“Happiness or meaningfulness, self-worth, self-efficacy and satisfaction at work.” The
Stanford Model applies to everyone who strives to balance meaning and purpose with their
own well-being and sometimes mundane work experiences.

(med tillstand av Patty Sue de Vries)




