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Under de senaste åren har ett samarbete pågått mellan Karolinska institu-
tet, Helsingfors universitet och Stanford University kopplat till compassion och 
embodiment. ”Co-passion” är samlingsnamnet för ett projekt som ägt rum på 
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 är upprinnelsen till denna artikel. 
Vi sammanfattar här en konceptuell modell som illustrerar hur compassion 
kan se ut på arbetsplatsen utifrån ett förkroppsligat perspektiv; compassions 
olika ansikten beroende av kontext och utrymme, hur det känns att bevittna 
compassion i kroppen, hur konst kan påverka 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

När vi betraktar begreppet social håll-
barhet utifrån perspektiven välfärd/
hälsa och problemlösning skapas 
förutsättning för tvärvetenskapliga 
och gränsöverskridande samarbe-
ten. Eftersom det varit svårt att finna 
konsensus när det gäller definitionen 

av begreppet social hållbarhet (Sanne 
2006) så har vi valt att luta oss mot 
begreppet som riktningsgivare in till 
nya forskningsfält. Begripliggörandet 
av och förståelsen för compassion och 
embodiment i vår arbetsmiljö behöver 
gränsöverskridande angreppssätt.   

Frågan vi ställer oss är hur vi kan ut-
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veckla embodied compassion på våra 
arbetsplatser. Kunskapen om embodi-
ment blir viktig när vi planerar för häl-
sosamma arbets- och lärandemiljöer. 
Vad kan vi konkret göra för att inte-
grera kroppen i våra lärmiljöer och hur 
kan vi skapa förutsättning för ökad 
medkänsla? Genom att presentera 5 
olika steg initierar vi ett nytt forsk-
ningsfält där arbetsplats, compassion 
och embodiment går hand i hand. 

Embodiment och  
kognitiv perception

Teoribildningen kring embodiment 
beskriver att vi genom kroppen kan 
begripliggöra våra tankar och känslor, 
vilket betyder att vår kroppsmedveten-
het får betydelse för hur vi förstår oss 
själva och vår omvärld (Goldman & 
Vignemont 2009).  Begreppet ”embo-
diment” används i litteraturen för att 
beskriva det vi på svenska skulle kalla 
för ”förkroppsligande” (vi har i texten 
uteslutande använt ordet embodiment).

Graden av kroppslig medvetenhet 
kan variera beroende på vilken si-
tuation vi utsätter oss för. Hur vi in-
hämtar kunskap genom kroppen och 
under vilka förhållanden kan spela in 
vid avläsning av våra kognitiva och 
känslomässiga perceptioner (Alsmith 
& Vignemont 2012). Det sätt vi upp-
fattar och förstår världen beror alltså 
inte enbart på våra kognitiva funktio-
ner per se dvs mekanismer/funktioner 
i hjärnan utan också på olika pågående 
sensoriska och motoriska aktivite-
ter i kroppen (Niedenthal et al 2005, 
Mehling 2011, Koch 2010), liksom 
interaktioner med och föreställningar 
om omvärlden (Clark 2015).  Den de-

finition som Niedenthal och kollegor 
använder för embodiment baseras på 
en teori som involverar olika speciali-
serade system i hjärnan med samtidigt 
pågående aktiviteter i övriga kroppen. 
Kortfattat delas dessa upp i tre system. 
Det första, det sensoriska systemet 
som kopplas till vår perception, det an-
dra, det motoriska systemet som möj-
liggör olika aktiviteter i kroppen samt 
det tredje, det introspektiva systemet 
som registrerar kognitiva aktiviteter 
och medvetandegör känsloupplevel-
ser. Enligt Niedenthal och medarbe-
tare så kan vi förlora förmågan att av-
läsa kroppsliga budskap och därmed 
avläsning från andra människors 
kroppsspråk när vi tappar vår egen 
kroppskontakt. Varseblivning och 
medvetenhet är relaterade till varandra 
och dessa förmågor kan tränas med 
bland annat konstnärliga modaliteter 
(Bojner Horwitz 2004, 2010, 2016, 
2018). I interventionsstudier och re-
gisterstudier ser vi även intressanta ef-
fekter på känsloreglering efter att man 
har musicerat, dansat, spelat teater och 
målat, vilket talar för att arbetsplatser 
kan gynnas av kulturaktiviteter under 
arbetstid, vilka inte minst kan buffra 
mot utmattning (Theorell 2013). Län-
ken mellan emotionell reglering och 
förmåga att känna in andra personer 
blir här tydlig. (Bojner Horwitz et al 
2004, 2012, 2014, Grape Viding et al 
2014, Lennartsson et al 2016). Se även 
Theorells artikel i detta temanummer.
 

Skyddande faktorer  
på arbetsplatser

Frågan är om det finns någon socialt 
meningsfull process som är helt från-
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kopplad medvetenheten om den fy-
siska kroppen, dvs ”non-embodied”. 
Faktorer som till exempel är skyd-
dande mot hög arbetsbelastning och 
mot emotionell utmattning visar sig 
vara olika stödfunktioner och for-
mer av rättvisearbete på arbetsplat-
sen (Aronsson et al 2017). Om olika 
stödinsatser på arbetsplatser dessutom 
sätts in i ett embodiment perspektiv 
kan det få hälsosamt hållbara konse-
kvenser på arbetsmiljön och på den 
sociala hållbarheten. 

Beröring och berörd  
– organisatoriska insatser på 

arbetsplatsen

Att vara medkännande (eller compas-
sionate) är inte bara att ha en känsla 
av empatisk omtanke utan också att 
man har en intention eller en önskan 
att lindra en annan persons lidande 
(Goetz et al 2010). Idag används bl.a. 
skattningsskalor inom vården för att 
patienter ska skatta graden av upplevd 
empati i en omvårdnadssituation (Ahl-
forn et al 2017). Dessa skattningsin-
strument skulle kunna utvecklas och 
användas även på andra arbetsplatser 
där chefer till exempel kan utvärderas 
av medarbetare.

Embodied compassion, eller att 
känna in compassion i sin kropp, är 
något som troligtvis utvecklats under 
evolutionen (Tomkins 1963). Med-
känslans natur kan vi betrakta från 
till exempel forskning av Hertenstein 
och medarbetare (2006), där vi ser att 
compassion är lättare att känna igen 
från uttryck av beröring än genom 
ögonkontakt. En lätt beröring kan 
fungera som ett starkare uttryck för 

compassion jämfört med en blick eller 
ett ord. Att beröra någon utan att vara 
i kontakt med sin egen kropp kan få 
konsekvenser som inte är önskvärda. 
Inom ”Body Awareness” och ”Body 
Intelligence” forskning används mät-
instrument vilka används för tidig 
upptäckt av avsaknad av kroppslig 
medvetenhet och därmed även avsak-
nad av compassion (Anderssen 2006).

Från systematiska studier ser vi 
att vi behöver mer specifika organi-
satoriska insatser som riktar sig mot 
psykosociala faktorer på arbetsplat-
ser (Theorell et al 2015, Theorell et 
al 2016). Troligt är att dessa insatser 
bättre bör grundas i den fysiska krop-
pen och kopplas till compassion för 
att kunna fungera som skydd mot 
känslomässig utmattning. 

Hur kan compassion  
se ut på arbetsplatsen?

Pessi & Worline har initierat en kon-
ceptuell mosaik för att illustrera hur 
olika typer av compassion kan se ut 
på arbetsplatsen. Mosaiken består av 
olika delar som hjälper till att förstå 
compassions rötter på ett förkropps-
ligat sätt; compassion som en dygd, 
olika ansikten av compassion bero-
ende på kontext och utrymme, hur 
det känns att bevittna compassion i 
kroppen, hur konst kan påverka com-
passion, kollektiv compassion med 
referens till naturen samt rumsliga di-
mensioner av compassion.

Compassion embodied  
på arbetsplatser i fem steg:

Hur vi i praktiken kan utveckla fär-
digheter för medkänsla på våra ar-



tema

Socialmedicinsk tidskrif t 2/2018 227

betsplatser kan se ut på olika sätt. 
Här presenterar vi fem olika steg som 
kan initiera temat ”compassion embo-
died” på arbetsplatser:
1. För det första handlar det om att ta 
hand om individuellt och organisato-
riskt välbefinnande, både fysiskt och 
mentalt. Välbefinnande främjar com-
passion och compassion främjar välbe-
finnande. Compassion gentemot andra 
och med sig själv kan praktiseras och 
främjas i sig, men element av compas-
sion kan också integreras i mer fysiska 
övningar på arbetsplatsen. Exempel på 
detta är teckningar av egna figurer och 
dans till musik , iakttagelser av egnas 
och andras konstverk (Bojner Horwitz 
2004) samt andra fysiska övningar 
som stöder compassion och som gör 
att man möter andra (Putkisto 2017). 
Kännetecken för att man är närvaran-
de kan uppnås i stunder av lugnande 
andningsövningar t.ex. på mitten av 
arbetsdagen, vilket också kan stärka 
möjligheten till compassion. Se även 
Rundberg & Anderssons artikel.
2. För det andra är det viktigt att vara 
medveten om ”maktens känslor” på 
arbetsplatsen och vår egen känslomäs-
siga klumpighet. Arbetslivet i Norden 
är inte en typisk plats för synliga käns-
louttryck. Däremot härbärgeras både 
positiva och negativa känslor i krop-
pen, och det intressanta är att våra 
kroppar kan reagera snabbare än våra 
”medvetna” sinnen. Vilken typ av av-
läsning kan vi göra från blickar, från 
andras och egna kroppsliga rörelser? 
Vad berättar en fysisk kroppslig rö-
relse för oss? Alexitymi (oförmågan 
att känna igen och beskriva sina käns-
lor) är vanligare än vi inser (5-10 % 
hos kvinnor, och 9-17 % hos männen 

i den finska befolkningen i arbetsför 
ålder enligt Mattilla et al 2007). Men 
vi kan alla träna dessa förmågor. Vi 
kan ”lyssna” på andra med hela vår 
kropp. I forskning där ljudet har ta-
gits bort från videokonferenser, så 
upplever vi att medkänslan är högre 
ju mer levande personens kroppsspråk 
är (Kogan et al 2011). Ju oftare perso-
nerna i videofilmen nickar naturligt, 
möter varandra med blicken samt ler 
mot den andra personen desto högre 
skattar man medkänslan. Compassion 
utväxlas i kroppen när personerna är 
öppna i sitt kroppsspråk.
3. Ett tredje steg för att initiera com-
passion embodied på arbetsplatsen är 
att se till att där finns kulturella och 
konstnärliga element som de anställda 
kan få utforska under arbetstid eller att 
arbetsgivare kan stödja enskilda kultu-
rella aktiviteter utanför arbetsplatsen. 
Studier visar att tillgängligheten av 
kulturella aktiviteter på arbetsplatsen 
kan skydda mot utmattning (Theorell 
et al 2013, Bojner Horwitz 2018) och 
att tillgången av konstnärlig verksam-
het kan främja mänskliga relationer 
(Bojner Horwitz et al 2015). En epide-
miologisk studie (Hyyppä och Mäkis 
2001) i vilken man följde dubbelsprå-
kiga finsk-svensk talande och enbart 
finsktalande i Österbotten i Finland, 
visade att faktorn socialt kapital var en 
viktig förklaring till att svenskgrup-
pen levde längre och dessutom hade 
en längre livslängd utan sjukdomar. I 
det sociala kapitalet ingick olika kultu-
rella faktorer och det intressanta är att 
det inte fanns andra riskfaktorer i stu-
dien som kunde förklara skillnaderna i 
hälsa mellan grupperna.  

I studier som utgår från en svensk 
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tvillingdatabas (Fredrik Ulléns grupp 
vid KI) har det visat sig att kreativa 
aktiviteter såsom dans, skrivning, 
skådespel eller musik kan kopplas 
till lägre grad av alexitymi (Bojner 
Horwitz et al 2016, Lennartsson et 
al 2017). I studier har vi även sett att 
visuella konstformer som placeras i 
korridorer på arbetsplatser, däribland 
sjukhus, inspirerar och känns upplyf-
tande (Westerlund 2013), särskilt om 
konsten väljs tillsammans.
4. För det fjärde bör vi överväga att 
införa fysiska övningar på arbetsplat-
sen där vandringar i parken mitt på 
arbetsdagen kan återställa energi ännu 
mer effektivt jämfört med avkopp-
lingsövningar (Sianoja et al 2017). När 
vi skapar rörelser aktiverar vi neurala 
områden som är kopplade till det lim-
biska systemet (Umilta et al 2001), det 
vill säga ”känslohjärnan”, som gör att 
vi lättare kan spegla andra (Rizzolatti 
et al 1998). Ett sådant känslomässigt, 
reflekterande och rörelsebaserat åter-
kopplingssystem kan hjälpa oss att 
förstå andras känslor. Hur rörelseakti-
viteter ute i naturen relaterar till kog-
nitiva funktioner är ett viktigt kom-
mande forskningsområde (Stenfors 
et al 2018), som i hög grad berör vår 
psykosociala arbetsmiljö.
5. För det femte borde vi på alla ar-
betsplatser ägna mer uppmärksam-
het åt rumsliga arrangemang, liksom 
rymdens inspirerande estetiska egen-
skaper. Inspirerar våra kontor positiva 
känslor och erfarenheter? Bjuder våra 
delade utrymmen in till möten för in-
spiration och personligt lugn? För att 
compassion skall utvecklas är det vik-
tigt att människor faktiskt får möjlig-
het att mötas, och att även kunna dra 

sig tillbaka vid behov. De starkaste 
mänskliga känslorna, såsom hat och 
kärlek är krafter som är förkropps-
ligade. Så är även compassion. Upp-
märksammar jag andra och känner jag 
med dem och för dem? Fortsätter jag 
spegla andras goda handlingar med 
mina? Om det stannar vid enbart tan-
kar så har vi missat något väsentligt på 
våra arbetsplatser.  
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