
Yrkesverksam & Empatitrygg
Stresshantering i en utmanade vardag

“When empathy says I feel you, compassion says I hold you”

Neff & Germer 2018





VEM ÄR DU?











EMPATI



SYMPATI, EMPATI 
ELLER MEDKÄNSLA
- vad är skillnaden?



“There is a cost to caring” 
Figley



Akut stress
Långvarig stress

PTSD

STSD



Autonoma nervsystemetPÅ
AV



Hur påverkar stress hjärnan?



Hur påverkar 
stress kroppen?



Hur påverkar stress empati 
emotionellt?



1. Påverkad

2. Sårbar 

3. Utmattad 

4. Risk för STSD



ANDRA MÄNNISKOR

Långsamt…

Känslor

Sensationer

Tankar







Känsloöverföring

Projektion



Normaltillstånd
Successivt

Kroppen lägger av



Är du rustad för ditt arbete?

Risker

Förberedd?

Arbetsmiljörisk



Fundera

1. Hur påverkar arbetet dig 
emotionellt och mentalt?

2. Vilka strategier använder du 
idag för att hantera stress och 
empatitrötthet?

3. Hur kan ni som kollegor eller 
team skapa en mer stödjande 
arbetsmiljö för att förebygga 
empatitrötthet?



HUR BEHÅLLA EMPATIN 
och TRYGGHETEN?

SKYDDFAKTORER 



Andningsövning: 4-4-8-8

Öppna handflatorna: Signalera trygghet till 
nervsystemet.

Mjuka ögon: Mjuk blick minskar stress och skapar 
närvaro.

Markkontakt: Känn fötterna mot golvet för att grunda 
dig i nuet.



Aktivt lyssnande



Kroppsspråk



Kroppen som 
informationskälla

Lägg märke till vad som sker i din 
kropp

Förstå hur och varför din kropp 
reagerar

Medveteandegör, Kunskapshöj, 
ÖVA

Packa din egna verktygslåda och bli 
Empatitrygg!



HUR VILL DU HA DET PÅ DIN 
ARBETSPLATS?



Fördjupning med 
EmpatiTrygg

Samreglering – påverka med närvaro & 
kroppsspråk

Kommunikation bortom orden – tonfall, 
rytm, blick

Somatiska tekniker – enkla verktyg för 
balans & återhämtning

Affektiv självmedkänsla och Emotionell 
inteligens



En bild som visar Grafik, cirkel, Färggrann, symbol

Automatiskt genererad beskrivning

kontakt@empatitrygg.se

Anmäl dig till EmpatiTryggs
nyhetsbrev:

www.empatitrygg.se

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