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KUNSKAP MED KANSLA

Yrkesverksam & Empatitrygg

Stresshantering i en utmanade vardag

“When empathy says | feel you, compassion says | hold you”
Neff & Germer 2018
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KUNSKAP MED KANSLA







1. Paverkad

2. Sarbar

3. Utmattad

4. Risk fo
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Ar du rustad for ditt arbete?

Risker
Forberedd?

Arbetsmiljorisk




Fundera

1. Hur paverkar arbetet dig
emotionellt och mentalt?

2. Vilka strategier anvander du
idag for att hantera stress och
empatitrotthet?

3. Hur kan ni som kollegor eller
team skapa en mer stddjande
arbetsmiljo for att forebygga
empatitrotthet?



HUR BEHALLA EMPATIN
och TRYGGHETEN?

SKYDDFAKTORER



Oﬁ%!@ Andningsdvning: 4-4-8-8

Wy .
@0 Oppna handflatorna: Signalera trygghet till

nervsystemet.

O Mjuka 6gon: Mjuk blick minskar stress och skapar
narvaro.

83} Markkontakt: Kann fotterna mot golvet fér att grunda
dig i nuet.
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‘Kroppssprak®



Kroppen som
informationskalla

Lagg marke till vad som sker i din
kropp

Forsta hur och varfor din kropp
reagerar

Medveteandegor, Kunskapshoj,
OVA

Packa din egna verktygslada och bli
Empatitrygg!







Foérdjupning med
EmpatiTrygg

Samreglering — paverka med narvaro &
kroppssprak

Kommunikation bortom orden — tonfall,
rytm, blick

Somatiska tekniker — enkla verktyg for
balans & aterhamtning

Affektiv sjalvmedkansla och Emotionell
inteligens
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KUNSKAP MED KANSLA

Anmaldig till EmpatiTryggs
nyhetsbrev:

www.empatitrygg.se
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kontakt@empatitrygg.se



https://www.instagram.com/empatitrygg/
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