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Katja Bergsten
Leg.psykolog, leg. psykoterapeut, fil. dr. Institutionen fér psykologi, Uppsala Universitet. E-post:
katja.bergsten@psyk.uu.se.

Pa senare tid har inom popularpsykologi, psykoterapi och akademisk forskning
ett for oss vasterlanningar mindre anvant begrepp vunnit mark: sjalvmedkans-
la (self-compassion). Sjalvmedkansla har definierats som ett fenomen med tre
centrala aspekter: férmaga att uppleva och vara narvarade i den egna upple-
velsen av smarta och lidande, en 6nskan att lindra, stdédja och hjalpa sig sjalv,
samt en upplevelse att vara delaktig i den manskliga gemenskapen, dar vi
alla erfar smarta, motgang och lidande. Sjalvmedkansila skiljer sig fran det val
studerade fenomenet sjélvkansla pa flera avgérande punkter, och nyare forsk-
ning har visat pa ett konsekvent starkare samband mellan sjalvmedkansla och
psykisk halsa an mellan sjalvkansla och psykisk halsa. | en individorienterad
tid som betonar betydelsen av kraft, hdlsa och framgang kan uppmarksam-
mandet av sjalvmedkansla ses som en halsosam motrorelse.

Lately the to westerners less known concept of self-compassion has attracted
increasing attention within popular psychology, psychotherapy and academic
research. Self-compassion has been defined as having three central aspects:
the ability to experience and be mindful of your own pain and suffering, a wish
to be supportive and caring of oneself, and a sense of being part of humanity,
where we all suffer and hurt. Self-compassion differs from the well studied
phenomenon of self-esteem on several crucial points, and recent research
has shown a consistently stronger relationship between self-compassion and
psychological health, than between self-esteem and psychological health. In a
time of individualism, stressing competence, health and success, giving atten-
tion to self-compassion can be seen as a healthy counter movement.

”Sorgen och glidjen de vandra tillsam-
mans, medging och motgiang de titt
toljas dt...” 16d den gamla psalmen.
I samlad minsklig visdom finns kun-
skapen om alltings forginglighet och
torinderlighet och didrmed forknippad
smirta. De senaste decennierna har
emellertid mycket uppmairksamhet,
bade inom populirpsykologi, psykote-
rapi och akademisk forskning, riktats
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ndgot ensidigt mot glidjen och med-
gangen, till exempel inom omriden
som positiv psykologi, 16sningsfokuse-
rad terapi och forskning kring betydel-
sen av en god sjilvkinsla (self-esteem).

Sjilvkinsla handlar om férmdgan att
tro pa sin kompetens och sitt virde,
se sina styrkor, uppleva stolthet Gver
framgangar och tillvarata sina resurser.
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Forskning har ocksa visat pa klara sam-
band mellan hégre grad av sjilvkinsla
och bittre psykisk hilsa (e.g. Swann,
Chang-Schneider, McClarty, 2007).
Sjilvkinsla har eventuellt ndra sam-
band med de neurologiska system i oss
minniskor som handlar om ett aktivt
erévrande och utforskande. Personlig-
hetsdrag som i linje med dessa system
kommit att virderas hogt i var vister-
lindska kultur dr till exempel att vara
utitriktad, positiv, probleml6sande,
aktiv, flexibel och visa god tilltro till
sig sjilv och sin férmaga. Hir, i jan-
telagens Sverige, har vi kanske sdrskilt
forsokt limna tidigare, mer kollektivis-
tiska ideal pd temat “ritta in dig i ledet,
tro inte att du dr nagon” till férman for
dessa mer sjilvhivdande, utitriktade
ideal, ddr individen ges ritt att fram-
hiva sig sjily, sin styrka och talang.

Man kan se positivt pa mycket i den
hir utvecklingen, men samtidigt verkar
miénga tyngas av det implicita budska-
pet 7gar det bra dr det din fortjanst,
men gir det illa dr det dig det dr fel
pé, och det dr dig ensam det hinger
pd”. Betoningen pa moijligheter och
styrkor medfor ocksd risken att i savil
yrkes-som privatlivet perfektion och
framgang likstills med normalitet och
att varje avvikelse eller grop i vigen
upplevs som sjuk, fel, abnorm och ett
misslyckande. Kanske dr det ddrfor vi
nu ser en motrorelse, dterigen savil
inom populirpsykologi och psykote-
rapi som akademisk forskning, som
ndrmast himtar inspiration frin den
buddistiska traditionen. Alltfler terapi-
former betonar vikten av vinlighet och
acceptans och ett for oss visterldn-
ningar mindre anvint begrepp vinner
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mark: sjilvmedkinsla  (self-compas-
sion). Sjilvmedkinsla har definierats
som ett fenomen med framférallt tre
centrala aspekter: f6rmaga att uppleva
och vara nirvarade i den egna upple-
velsen av smirta och lidande, en 6ns-
kan att lindra, stddja och hjilpa sig
sjilv, samt en upplevelse att vara del-
aktig i den minskliga gemenskapen,
dir vi alla erfar smirta, motgang och
lidande (Neff, 2011). Fenomenet sjilv-
medkinsla skiljer sig ddrigenom fran
sjdlvkinsla pd flera avgdrande punk-
ter. Sjilvkinsla handlar om att uppleva
och framhiva styrkor och framgingar,
medan sjilvmedkinslan aktiveras vid
motgang och misslyckande. Sjilvkinsla
ir ocksa ofta jimfoérande och fister
uppmirksamheten pa hur vi skiljer
oss fran andra; 7jag dr bittre, vackrare,
mer framgéingsrik 4n du”, medan sjilv-
medkinslan medf6r upplevelsen av det
gemensamma i svarigheterna att leva
och vara minniska. I det ligger ocksa
att sjilvkinsla ofta innehaller ett tyd-
ligt inslag av virdering, ”battre-simre”,
medan sjilvmedkinslan 4dr icke-vir-
derande och icke-jimférande. Dessa
skillnader visar pa hur den i och for sig
gynnsamma sjilvkinslan kan vara mer
sarbar for férdndring och motgang.
Nyare forskning har ocksd visat pd ett
konsekvent starkare samband mellan
sjdlvmedkdnsla och psykisk hilsa dn
mellan sjilvkinsla och psykisk hilsa.
I vissa studier har sambanden mellan
sjalvkinsla och maende helt férsvunnit
nir man statistiskt sd kallat “kontrolle-
rat f61” de samband som finns mellan
sjdlvmedkdnsla och miende (Barnard
& Curry, 2011). Det vill sdga att det
tycks vara inslaget av medkénsla med
sig sjilv vid motgang som dr det avgo-
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rande inslaget i sambandet mellan psy-
kisk hilsa och vilken slags relation man
har il sig sjalwv.

Nira forknippad med bade sjilvmed-
kinsla och sjilvkinsla dr kinslan skam.
Skam dr en av vara medfédda affekter
med funktionen att hjilpa oss att se
och forstda oss sjilva och vair relation
till andra (Tomkins, 1963; Nathanson,
1992). Den aktiveras ofta nir vi vintar
oss ett positivt resultat eller gensvar,
men istillet drabbas av misslyckande
i det vi gbr och vrede eller avvisande
fran andra.

Skam bidrar till en realistisk uppfatt-
ning om vir egen férmaga och vad
vi kan férvinta oss av var omgivning.
Mindre anvindbar blir skamupplevel-
sen nir den blir alltfér allomfattande
och sjilvforgérande. Om vi i véra tidi-
gaste anknytningsrelationer inte far ett
bemétande priglat av rimliga nivier av
omsorg och virme, fOrsitts vi uppre-
pat i tillstaind av obegriplig skam. Med
barnets sitt att forsta virlden, globalt
och egocentriskt, kommer sddana upp-
repade skamupplevelser att tolkas, inte
som ett resultat av en omgivning som
brister i sitt bemotande av oss, utan
som en sanning om VAr person som
bristfillic och vira behov som orim-
liga.

Om bilden av oss sjilva som idlskans-
viarda och virdefulla framforallt nars
av vira styrkor och framgangar, blir
vi extra sirbara for skamkinslans ne-
gativa konsckvenser vid motgangar
och nederlag, Betydelsen av stodjan-
de relationer f6r den psykiska hilsan
ar vil belagd. I skam upplever vi oss
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isolerade, utan virde och omdjliga att
dlska. I det tillstindet gémmer vi oss
for virlden, och vir morka bild kan
dirmed vidmakthallas. Sjilvmedkins-
lan, skammens frimsta vaccin, gor
oss istillet bendgna att sdka stéd och
medkinsla fran vara ndra minniskor.
Studier har visat ett samband mellan
sjdlvmedkinsla och tendensen att se
sig som virdig andras omsorger och
nirhet dven 1 stunder av misslyckande
och motging (Neff & Beretvas, 2012;
Bergsten, in prep.).

I dessa tider av nolltolerans — mot
trafikolyckor, sjukdom, déd, aldrande
och orenoverade kok, finns moijligen
mycket att himta 1 den medkidnnande
hallning som med virme omfattar de
motgingar och det lidande livet ound-
vikligen innehéller f6r oss alla. Sam-
bandet mellan sjilvkinsla och psykisk
hilsa visar pd vikten och virdet av att
kunna glidjas och kinna stolthet 6ver
sina férmagor, men det starkare sam-
bandet mellan psykisk hilsa och sjilv-
medkinsla siger nagot om det avgd-
rande i att std vid sin sid i n6d sival
som 1 lust.
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