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Under de senaste aren har ett samarbete pagatt mellan Karolinska institu-
tet, Helsingfors universitet och Stanford University kopplat till compassion och
embodiment. "Co-passion” ar samlingsnamnet for ett projekt som agt rum pa
olika arbetsplatser i Finland under ledning av Professor Anne Birgitta Pessi.
Projektet har mynnat ut i berikande kunskapsutbyten, flertal publikationer samt
en bok om compassion i arbetslivet, vilket ar upprinnelsen till denna artikel.
Vi sammanfattar har en konceptuell modell som illustrerar hur compassion
kan se ut pa arbetsplatsen utifran ett forkroppsligat perspektiv; compassions
olika ansikten beroende av kontext och utrymme, hur det kanns att bevittna
compassion i kroppen, hur konst kan paverka compassion samt rumsliga
dimensioner av compassion.

A collaboration between researchers linked to compassion and embodiment
from Karolinska Institutet, University of Helsinki and Stanford University has
been conducted during recent years. “CoPassion” is a project that took place
at various workplaces in Finland led by Professor Anne Birgitta Pessi. A rich
body of knowledge has been disseminated, articles have been published, and
a book in Finnish has been published, which has inspired this article. We sum-
marize a conceptual model that illustrates how compassion at the workplace is
viewed from a bodily “embodied” perspective; the different faces of compassion
that are depending on context and space, how compassion feels in the body,
how art can affect compassion, as well as spatial dimensions of compassion.

Inledning av begreppet social héllbarhet (Sanne
2006) sa har vi valt att luta oss mot
begreppet som riktningsgivare in till
nya forskningsfilt. Begripligegérandet
av och férstaelsen f6r compassion och
embodiment i var arbetsmiljé behéver
grinséverskridande angreppssitt.
Fragan vi stiller oss dr hur vi kan ut-

Nir vi betraktar begreppet social hall-
barhet utifrin perspektiven vilfird/
hilsa och problemlésning skapas
torutsittning  for  tvidrvetenskapliga
och grinséverskridande  samarbe-
ten. Eftersom det varit svart att finna
konsensus nir det giller definitionen
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veckla embodied compassion pa vira
arbetsplatser. Kunskapen om embodi-
ment blir viktig ndr vi planerar for hil-
sosamma arbets- och lirandemiljSer.
Vad kan vi konkret gbra for att inte-
grera kroppen i vira lirmiljoer och hur
kan vi skapa férutsittning for Skad
medkinsla? Genom att presentera 5
olika steg initierar vi ett nytt forsk-
ningsfilt ddr arbetsplats, compassion
och embodiment gar hand i hand.

Embodiment och
kognitiv perception

Teoribildningen kring embodiment
beskriver att vi genom kroppen kan
begripliggdra vara tankar och kinslor,
vilket betyder att var kroppsmedveten-
het far betydelse for hur vi forstar oss
sjalva och var omvirld (Goldman &
Vignemont 2009). Begreppet “embo-
diment” anvinds i litteraturen for att
beskriva det vi pa svenska skulle kalla
for ”forkroppsligande” (vi har i texten
uteslutande anvint ordet embodiment).

Graden av kroppslig medvetenhet
kan variera beroende pa vilken si-
tuation vi utsitter oss f6r. Hur vi in-
himtar kunskap genom kroppen och
under vilka foérhdllanden kan spela in
vid avldsning av vara kognitiva och
kinslomissiga perceptioner (Alsmith
& Vignemont 2012). Det sitt vi upp-
fattar och forstir virlden beror alltsa
inte enbart pa vara kognitiva funktio-
ner per se dvs mekanismer/funktioner
i hjarnan utan ocksa pa olika pagaende
sensoriska och motoriska aktivite-
ter i kroppen (Niedenthal et al 2005,
Mehling 2011, Koch 2010), liksom
interaktioner med och foérestillningar
om omvirlden (Clark 2015). Den de-
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finition som Niedenthal och kollegor
anvinder f6r embodiment baseras pa
en teori som involverar olika speciali-
serade system i hjarnan med samtidigt
pagéiende aktiviteter 1 6vriga kroppen.
Kortfattat delas dessa upp i tre system.
Det forsta, det sensoriska systemet
som kopplas till var perception, det an-
dra, det motoriska systemet som moj-
liggor olika aktiviteter 1 kroppen samt
det tredje, det introspektiva systemet
som registrerar kognitiva aktiviteter
och medvetandegér kinsloupplevel-
ser. Enligt Niedenthal och medarbe-
tare sd kan vi forlora férmagan att av-
lisa kroppsliga budskap och dirmed
avlisning fran andra
kroppssprak nir vi tappar vir egen
kroppskontakt.
medvetenhet ér relaterade till varandra
och dessa formagor kan trinas med
bland annat konstnirliga modaliteter
(Bojner Horwitz 2004, 2010, 2016,
2018). I interventionsstudier och re-
gisterstudier ser vi dven intressanta ef-
tekter pa kinsloreglering efter att man
har musicerat, dansat, spelat teater och
malat, vilket talar for att arbetsplatser
kan gynnas av kulturaktiviteter under
arbetstid, vilka inte minst kan buffra
mot utmattning (Theorell 2013). Lin-
ken mellan emotionell reglering och

manniskors

Varseblivning  och

formaga att kinna in andra personer
blir hir tydlig. (Bojner Horwitz et al
2004, 2012, 2014, Grape Viding et al
2014, Lennartsson et al 20106). Se dven
Theorells artikel i detta temanummer.

Skyddande faktorer
pa arbetsplatser

Frigan dr om det finns nigon socialt
meningsfull process som ar helt fran-
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kopplad medvetenheten om den fy-
siska kroppen, dvs “non-embodied”.
Faktorer som till exempel dr skyd-
dande mot hég arbetsbelastning och
mot emotionell utmattning visar sig
vara olika stédfunktioner och for-
mer av rittvisearbete pa arbetsplat-
sen (Aronsson et al 2017). Om olika
stodinsatser pa arbetsplatser dessutom
sitts in 1 ett embodiment perspektiv
kan det fa hilsosamt héllbara konse-
kvenser pa arbetsmiljén och pa den
sociala héllbarheten.

Beréring och berérd
— organisatoriska insatser pa
arbetsplatsen

Att vara medkinnande (eller compas-
sionate) dr inte bara att ha en kinsla
av empatisk omtanke utan ocksa att
man har en intention eller en 6nskan
att lindra en annan persons lidande
(Goetz et al 2010). Idag anvinds bl.a.
skattningsskalor inom vdrden for att
patienter ska skatta graden av upplevd
empatiien omvardnadssituation (Ahl-
forn et al 2017). Dessa skattningsin-
strument skulle kunna utvecklas och
anvindas dven pa andra arbetsplatser
dir chefer till exempel kan utvirderas
av medarbetare.

Embodied compassion, eller att
kinna in compassion i sin kropp, ir
ndgot som troligtvis utvecklats under
evolutionen (Tomkins 1963). Med-
kinslans natur kan vi betrakta frin
till exempel forskning av Hertenstein
och medarbetare (20006), dér vi ser att
compassion dr littare att kdnna igen
fran uttryck av beréring dn genom
Ogonkontakt. En litt berdring kan
fungera som ett starkare uttryck for
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compassion jimfort med en blick eller
ett ord. Att ber6ra ndgon utan att vara
i kontakt med sin egen kropp kan fa
konsekvenser som inte dr 6nskvirda.
Inom ”Body Awareness” och “Body
Intelligence” forskning anvinds mit-
instrument vilka anvinds for tidig
upptidckt av avsaknad av kroppslig
medvetenhet och dirmed dven avsak-
nad av compassion (Anderssen 2000).
Frin systematiska studier ser vi
att vi behéver mer specifika organi-
satoriska insatser som riktar sig mot
psykosociala faktorer pa arbetsplat-
set (Theorell et al 2015, Theorell et
al 2016). Troligt 4ar att dessa insatser
bittre bor grundas i den fysiska krop-
pen och kopplas till compassion for
att kunna fungera som skydd mot
kinslomissig utmattning,.

Hur kan compassion
se ut pa arbetsplatsen?

Pessi & Worline har initierat en kon-
ceptuell mosaik for att illustrera hur
olika typer av compassion kan se ut
pa arbetsplatsen. Mosaiken bestar av
olika delar som hjilper till att forsta
compassions rotter pa ett forkropps-
ligat sdtt; compassion som en dygd,
olika ansikten av compassion bero-
ende pd kontext och utrymme, hur
det kinns att bevittna compassion i
kroppen, hur konst kan paverka com-
passion, kollektiv compassion med
referens till naturen samt rumsliga di-
mensioner av compassion.

Compassion embodied
pa arbetsplatser i fem steg:

Hur vi i praktiken kan utveckla fir-
digheter for medkinsla pa vira ar-
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betsplatser kan se ut pa olika sitt.
Hir presenterar vi fem olika steg som
kan initiera temat “compassion embo-
died” pa arbetsplatser:

1. For det férsta handlar det om att ta
hand om individuellt och organisato-
riskt vilbefinnande, bade fysiskt och
mentalt. Vilbefinnande frimjar com-
passion och compassion frimjar vilbe-
finnande. Compassion gentemot andra
och med sig sjilv kan praktiseras och
frimjas i sig, men element av compas-
sion kan ocksa integreras i mer fysiska
Ovningar pd arbetsplatsen. Exempel pa
detta dr teckningar av egna figurer och
dans till musik , iakttagelser av egnas
och andras konstverk (Bojner Horwitz
2004) samt andra fysiska Gvningar
som stoder compassion och som gor
att man moter andra (Putkisto 2017).
Kinnetecken for att man ar nirvaran-
de kan uppnis i stunder av lugnande
andningsévningar t.ex. pa mitten av
arbetsdagen, vilket ocksa kan stirka
méjligheten till compassion. Se dven
Rundberg & Anderssons artikel.

2. For det andra dr det viktigt att vara
medveten om “maktens kinslor” pa
arbetsplatsen och vir egen kinslomas-
siga klumpighet. Arbetslivet i Norden
dr inte en typisk plats f6r synliga kins-
louttryck. Diremot hirbirgeras bade
positiva och negativa kinslor i krop-
pen, och det intressanta dr att vara
kroppar kan reagera snabbare dn vira
“medvetna” sinnen. Vilken typ av av-
lisning kan vi gbra frin blickar, frin
andras och egna kroppsliga rorelser?
Vad berittar en fysisk kroppslig 16-
relse for oss? Alexitymi (oférmagan
att kinna igen och beskriva sina kins-
lor) dr vanligare dn vi inser (5-10 %
hos kvinnor, och 9-17 % hos minnen
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i den finska befolkningen i arbetsfor
alder enligt Mattilla et al 2007). Men
vi kan alla trina dessa férmégor. Vi
kan ”lyssna” pa andra med hela vir
kropp. 1 forskning dir ljudet har ta-
gits bort fran videokonferenser, sa
upplever vi att medkinslan dr hogre
ju mer levande personens kroppssprik
ar (Kogan et al 2011). Ju oftare perso-
nerna i videofilmen nickar naturligt,
moter varandra med blicken samt ler
mot den andra personen desto hégre
skattar man medkidnslan. Compassion
utvixlas 1 kroppen nir personerna ir
Oppna i sitt kroppssprak.
3. Ett tredje steg fOr att initiera com-
passion embodied pa arbetsplatsen dr
att se till att ddr finns kulturella och
konstnirliga element som de anstillda
kan fi utforska under arbetstid eller att
arbetsgivare kan stodja enskilda kultu-
rella aktiviteter utanfor arbetsplatsen.
Studier visar att tillgdngligheten av
kulturella aktiviteter pa arbetsplatsen
kan skydda mot utmattning (Theorell
et al 2013, Bojner Horwitz 2018) och
att tillgangen av konstnirlig verksam-
het kan frimja minskliga relationer
(Bojner Horwitz et al 2015). En epide-
miologisk studie (Hyyppid och Mikis
2001) i vilken man f6ljde dubbelspri-
kiga finsk-svensk talande och enbart
finsktalande i Osterbotten i Finland,
visade att faktorn socialt kapital var en
viktig forklaring till att svenskgrup-
pen levde lingre och dessutom hade
en lingre livslingd utan sjukdomar. 1
det sociala kapitalet ingick olika kultu-
rella faktorer och det intressanta dr att
det inte fanns andra riskfaktorer i stu-
dien som kunde foérklara skillnaderna 1
hilsa mellan grupperna.

I studier som utgir frin en svensk
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tvillingdatabas (Fredrik Ulléns grupp
vid KI) har det visat sig att kreativa
aktiviteter sasom dans, skrivning,
skadespel eller musik kan kopplas
till ligre grad av alexitymi (Bojner
Horwitz et al 2016, Lennartsson et
al 2017). I studier har vi dven sett att
visuella konstformer som placeras i
korridorer pa arbetsplatser, diribland
sjukhus, inspirerar och kinns upplyf-
tande (Westerlund 2013), sirskilt om
konsten viljs tillsammans.

4. For det fjirde bor vi Gverviga att
infora fysiska 6vningar pa arbetsplat-
sen dir vandringar i parken mitt pd
arbetsdagen kan aterstilla energi dnnu
mer effektivt jimfért med avkopp-
lingsévningar (Sianoja et al 2017). Nir
vi skapar rorelser aktiverar vi neurala
omraden som ir kopplade till det lim-
biska systemet (Umilta et al 2001), det
vill siga “kinslohjirnan”, som gor att
vi littare kan spegla andra (Rizzolatti
et al 1998). Ett sadant kinslomissigt,
reflekterande och rorelsebaserat éter-
kopplingssystem kan hjidlpa oss att
forstd andras kdnslor. Hur rérelseakti-
viteter ute 1 naturen relaterar till kog-
nitiva funktioner dr ett viktigt kom-
mande forskningsomrade (Stenfors
et al 2018), som 1 hég grad berdr var
psykosociala arbetsmiljé.

5. For det femte borde vi pd alla ar-
betsplatser dgna mer uppmirksam-
het 4t rumsliga arrangemang, liksom
rymdens inspirerande estetiska egen-
skaper. Inspirerar vara kontor positiva
kinslor och erfarenheter? Bjuder vira
delade utrymmen in till méten £6r in-
spiration och personligt lugn? For att
compassion skall utvecklas dr det vik-
tigt att manniskor faktiskt fir mojlig-
het att motas, och att aven kunna dra
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sig tillbaka vid behov. De starkaste
minskliga kidnslorna, sdsom hat och
kirlek dr krafter som dr forkropps-
ligade. Sa dr dven compassion. Upp-
mirksammar jag andra och kdnner jag
med dem och f6r dem? Fortsitter jag
spegla andras goda handlingar med
mina? Om det stannar vid enbart tan-
kar sa har vi missat nagot visentligt pa
vira arbetsplatser.
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