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Med social menar vi förmågan att relatera, dvs att upptäcka och skapa rela-
tioner till individer. Det inbegriper även relationen varje individ har med sig 
själv. Med hållbar å andra sidan avses någon form av stabilitet. Denna artikel 
belyser relationell intelligens som mått på social hållbarhet. Mot bakgrund av 
hur compassion (medkänsla) som mentalt tillstånd kan stötta individen att 
träna upp sin förmåga att kritiskt reflektera över vilka val som behöver göras 
för att skapa relationer som säkrar sitt eget välmående, en förutsättning för 
att kunna bidra till relationens sociala hållbarhet. 

With social is implied the ability to relate, ie to discover and build relation
ships to other individuals. The relation to self is also included. Some kind of 
stability is implied by sustainable. This article discusses how compassion as 
a mindset can support individuals in increasing their ability to critically reflect 
on what decisions are needed to be taken about relations to assure the 
individuals’ health, a prerequisite for all individuals’ contribution to relations 
in general and their social sustainability in specific.

Inledning

Var hittar man social hållbarhet? Skul-
le vi känna igen social hållbarhet om vi 
stötte på det? 

Vi är medvetna om andra aspek-
ter av hållbarhet såsom; ekonomisk 
och ekologisk hållbarhet men att vi i 
denna artikel lyfter fram social håll-
barhet som förutsättning för att uppnå 
de andra. Innehållet kommer förflytta 
sig mellan ett sociologiskt och psyko-
logiskt perspektiv. Med social menar 
vi här förmågan att relatera, dvs att 
upptäcka och skapa relationer mellan 
individer och det inbegriper även rela-

tionen varje individ har med sig själv. 
Med hållbar å andra sidan avses någon 
form av stabilitet. Vi uttyder social 
hållbarhet som det fenomen som byg-
ger stabila, tillitsfulla och trygga rela-
tioner; relationer som både håller för 
påfrestningar, utmaningar, tryck och 
sabotage utifrån samt tillåter de indi-
vider som ingår i relationen att göra 
egna val. 

Vi kommer i denna artikel att disku-
tera hur compassion som mentalt till-
stånd och kritisk reflektion som metod 
kan stötta individen att träna upp sin 
förmåga att kritiskt reflektera över vil-
ka val som behövs göras för att skapa 
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det optimala avståndet, dvs att känna 
sig trygga och fria i relationen och 
samtidigt tillhörande och influerande 
till relationen. Ett sådant avstånd säk-
rar välmående hos de individer som in-
går och blir så en förutsättning för att 
kunna bidra till relationens hållbarhet. 
Artikeln inleds med att introducera 
begreppen compassion och kritisk re-
flektion samt hur de kan appliceras för 
att skapa en socialt hållbar ordning för 
individen att verka och leva i. Avslut-
ningsvis, öppnar vi upp en diskussion 
om hur compassion, kritisk reflektion 
och relationell intelligens kan för-
klara och avlasta de spänningar som 
uppstår i stora delar i arbetslivet och 
vardagslivet idag som en konsekvens 
av att trender som digitalisering, glo-
balisering och urbanisering leder till 
ständigt växande nätverkande mellan 
organisationer och sociala interaktio-
ner mellan individer. I en flytande och 
växande kontext utgör relationerna ett 
fotfäste i vardagen, om de är hållbara. 
Att bygga relationell intelligens för att 
kunna tillägna sig ett förhållningssätt 
som möjliggör socialt hållbara relatio-
ner är därför viktigare än någonsin. 

Vad är kritisk reflektion?

Det finns olika intellektuella tradi-
tioner av kritisk reflektion (Fook and 
Gardner, 2007). Vi utgår ifrån den 
kritiska teorins definition (Brookfield, 
2010), vilken antar att västvärldens de-
mokratier inte alls är jämlika och att de 
kritiska reflektioner som individen gör 
över dem är ett försök att förstå och se 
dessa ojämlikheter. En kritisk reflek-
tion i den kritiska teorins anda är att 
ifrågasätta det förgivettagna, att kritiskt 

reflektera över grundläggande struktu-
rer som villkorar individens handlande. 

Ett sådant utforskande är det första 
steget mot att skapa en förändring av 
grundantagandena. Det är ett första 
steg mot att vilja förstå hur ojämlikheter 
uppstått istället för att ta dem för giv-
na. Det är ett första steg mot att kunna 
kartlägga hur de systematiskt, men inte 
nödvändigtvis avsiktligt, reproduceras 
i vardagliga sociala interaktioner. Den 
kritiska reflektionen stannar inte vid 
ett kartläggande utan vill förändring 
och transformation. Den riktar sig bort 
från de dominerande rösterna, åsik-
terna och ideologierna som legitimerar 
och reproducerar ojämlikheterna (Ha-
bermas, 1984). Intentionen med en kri-
tisk reflektion är att frigöra individen 
och utöka hennes handlingsutrymme. 
Detta applicerat på relationer innebär 
att ifrågasätta sociala strukturer som 
villkorar interaktionerna i förhållandet. 
Vem tillåts göra vad, och inte? Vem 
förväntas göra vad, och inte? 

Sociala begränsningar  
och individuell kraft

Kritiska reflektioner synliggör socialt 
begränsande strukturer och förser in-
divider med ett nytt perspektiv på hur 
de relationer de är involverade i är be-
skaffade. Det nya perspektivet på hur 
relationer villkoras av strukturer som 
de inte lärt sig att ifrågasätta tidigare, 
ger individen nytt andrum och nya 
handlingsalternativ. Det låter ju befri-
ande, vilket var hela poängen med den 
kritiska teorin, dvs att frigöra indivi-
den och hennes energi, kraft och krea-
tivitet, men för individen kan denna 
nya insikt och handlingsfrihet uppfat-
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tas som allt annat än befriande. Den 
plötsliga nya insikten om att det som är 
kanske inte ”är” utan ”blivit och stän-
digt blir” genom vårt språk och hand-
lande, kan leda till sorg och ilska över 
att inte ha begripit detta tidigare. Sorg 
och ilska över alla missade tillfällen 
och förlorade möjligheter när indivi-
den betraktar sitt liv i backspegeln med 
nya linser. Det kan leda till skam över 
att inte ha agerat utifrån detta tidigare, 
skuld för att inte ha gjort och valt an-
norlunda i det förflutna. Det kan också 
leda till rädsla och oro inför framtiden. 
Vad är jag tillåten att göra nu? Vad för-
väntas av mig nu? Hur kommer jag att 
bli betraktad och tas emot av andra 
om jag beter mig på ett sätt som inte 
är förväntat, som bryter med tidigare 
sociala interaktionsmönster? Får jag då 
vara kvar i gemenskapen eller utesluts 
jag? (Brookfield, 2010).

En process för vuxet lärande

Den kritiska reflektionen vill alltså gå 
bortom förståelsen för en situation 
och förstå hur en situation blev till för 
att kunna ändra på förutsättningarna 
till nästa ”tillblivande”. Kritisk reflek-
tion handlar därmed till lika delar om 
ett lärande av vardagliga praktiker som 
medborgerliga åtgärder i praktiken. 
Stephen Brookfield vid University of 
St Thomas beskriver hur kritisk reflek-
tion är en process för vuxnas lärande, 
vilket bygger på kritiska reflektioner 
av vardagliga mikrohandlingar. Kata-
lysatorn till sådana reflektioner kom-
mer av ett disorienting dilemma som 
motiverar individen (eller en organi-
sation) att kartlägga och definiera de 
grundläggande antaganden mot vilka 

dilemmat kontrasterar (första kritiska 
reflektionen). Ett disorienting dilem-
ma kan vara en abrupt händelse som 
en skilsmässa eller ett #metoo-upprop 
eller också ett skavande som gradvis 
växer fram och till slut är omöjlig att 
förneka. I det första steget av kritisk 
reflektion frågar man sig vad som 
har tagits för givet. Vad har gjort att 
vi hamnat i detta dilemma utan att 
kunna ha förutsett det? Nästa steg i 
processen är att granska de förgivet-
tagna förutsättningars giltighet i ljuset 
av dilemmat. För att kunna relatera 
till de synliggjorda grundantagandena 
och dilemmat samt ta ett beslut för att 
komma vidare, behövs ett sista tredje 
steg av kritisk reflektion vilket är att ta 
in andra perspektiv, att förstå det som 
hänt utifrån andras synvinklar och po-
sitioner. Det är här vi behöver bjuda in 
andra. Som metod för vuxnas lärande 
och utveckling, anser artikelförfattar-
na att dessa kritiska reflektioner bäst 
stagas upp av en kraft som ger trygg-
het och stöd i det destabiliserande köl-
vattnet av ny information och nya in-
sikter om relationernas beskaffenhet. 
Annars kan utvecklingen utebli. Det 
är här compassion kommer in. 

Vad är compassion? 

De senaste 15 åren har ett forsknings-
område som handlar om medkänsla 
till sig själv och andra etablerat sig. 
Det omfattar bl.a. ekonomi, hälsa, 
psykologi och sociologi (Säppälä, 
2017). Flera studier visar att medkäns-
la är något vi kan träna upp både för 
att nå egen lycka och minska lidande 
för andra och därmed öka den sociala 
hållbarheten i världen. 
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”Compassion (medkänsla) innebär att 
vara uppmärksam på lidande och att det 
då väcks en motivation att vilja minska 
lidandet” (Gilbert, 2017). 

Det är en respons på lidande och det 
är vad som särskiljer medkänsla från 
andra socialt skapade förmågor såsom 
empati och vänlighet. För att förstå 
social hållbarhet behövs en strategi 
för att ta hand om det som idag inte 
är hållbart och därmed utgör lidan-
den eller är lidande. Det går även att 
beskriva hur medkänsla utspelar sig i 
vardagen som en process bestående 
av fem komponenter (Strauss, 2016). 
Första komponenten är att identifiera 
lidande. Andra komponenten är att 
beröras av lidandet man noterar. Den 
tredje handlar om att se det allmän-
mänskliga med lidande och den fjärde 
komponenten innebär att odla en in-
tention att vilja minska lidandet. Slutli-
gen, femte komponenten är att utveck-
la en kapacitet att kunna agera för att 
minska lidandet så att det inte uppstår 
en compassion kollaps. En ytterligare 
komponent som adderas för att göra 
denna process mer hållbar är att belysa 
”warm glow”-effekten som uppstår 
hos individen som gör något hjälp-
samt. (Andreoni, J., 1990). Att känna 
glädje och stolthet fungerar som en 
katalysator för att göra gott och det är 
denna, effekt av att vi erhåller något, i 
detta fall känslan av en positivitet av 
att hjälpa andra som gör att medkänsla 
fortsätter finnas med i vår evolutionä-
ra utveckling som en motivation och 
drivkraft. (Linden, S., 2018) Exempel 
på vad ”warm glow” kan vara är att 
känna glädje av att hjälpa någon och 
se hur han eller hon blir hjälpt eller att 

agera i samspel med sina värderingar 
om man har medkänsla som riktmär-
ke, där resultatet kan vara att uppleva 
närhet och samhörighet med någon i 
ett medmänskligt möte.

Compassion är ett förhållningssätt 
till omgivningen som baseras på att 
vilja andra väl. Därmed läggs en grund 
för ökat samarbete, hälsa och goda rela-
tioner. Att rikta compassion till sig själv 
(självmedkänsla) innebär att utveckla 
en vänlig och omsorgsfull attityd till 
sig själv i svåra, smärtsamma, stress-
fyllda och pressade situationer. Det är 
en förmåga man kan träna upp stegvis. 
Att utveckla ett compassion mindset 
har sin bas i modern hjärnforskning 
och psykologiska teorier samt mental 
träning (Klimecki m.fl., 2012). Fokus 
är att skapa en trygg hjärna och lugn 
kropp exempelvis genom att aktivera 
kroppens egna trygghetssystem för att 
må bra och kunna fungera optimalt 
i komplexa situationer. (Andersson, 
2016)

Att skapa inre och yttre trygghet

Inom psykologin tillämpas Compas-
sion som terapiform, Compassion
fokuserad terapi (CFT). I den här ar-
tikeln kommer vi lyfta fram tre delar 
från CFT som har relevans för att be-
svara de inledande frågorna vi ställde.   

Det första är Compassionflödet, vil-
ket handlar om hur vi stärker det rela-
tionella samspelet och gör relationerna 
hållbara. Ett sätt att bli trygg och upp-
leva välmående är att kunna visa med-
känsla för andra och vara hjälpsam. Se-
dan att kunna ta emot medkänsla och 
hjälp och stöd, och slutligen att kunna 
ge sig själv medkänsla dvs självmed-
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känsla. Denna väv av hjälpsamhet är 
det som binder samma oss människor 
och utgör ett inre och yttre skyddsnät.

Den andra delen utgår från trecirkel
modellen. Den visar (på ett något för-
enklat och pedagogiskt sätt) hur vi alla 
har tre medfödda biologiska system 
som utvecklats för vår överlevnad. Vi 
har ett hot- och rädslosystem som får 
oss att reagera snabbt. När detta system 
aktiveras startar en stressreaktion i vår 
kropp. Vi har även ett utforskande och 
prestationsinriktat system som drivs 
av dopamin, som gör att vi vill samla 
resurser. Detta är också vårt belönings- 
och beroendesystem. Det tredje syste-
met är vårt trygghetssystem som även 
kallas läkande- och omsorgssystem. 
När någon vi bryr oss mycket om be-
finner sig i sitt hotsystem, t.ex. när ett 
litet barn börjar gråta, så aktiveras för-
älderns omsorgssystem och gör att för-
äldern vill ta hand om sitt barn. Vi har 
alla ett trygghetssystem (som är mer el-
ler mindre utvecklat och lättaktiverat). 
Där känner vi oss trygga och behöver 
inte vara på vår vakt. Det är en för-
måga att aktivera detta trygghets- och 
omsorgssystem. Systemet är grundläg-

gande för vår hälsa och en avgörande 
förutsättning för hållbarhet på grund 
av att när vi är trygga, så är vi också 
mer öppna i sinnet och känner empati. 

Den tredje delen är att utveckla ett 
Compassion-själv (se figur 1) via t.ex. 
mental träning. Det innebär att stärka 
förmågor såsom empati, sympati och 
stresstolerans samt kvaliteter såsom 
ickedömande, acceptans, vänlighet, 
värme, visdom, styrka och stabilitet. Vi 
kan träna vår hjärna på precis samma 
sätt som vi tränar vår kropp. Att träna 
hjärnan i dessa kvaliteter skapar en buf-
fert för att inte bli inadekvat ”kapad” av 
sitt utforskandesystem och reaktiv i sitt 
hotsystem. (Andersson & Viotti, 2013)

Vi anser att dessa tre punkter ovan 
från CFT är nycklar till diskussionen 
kring de frågor vi inledde denna ar-
tikel med – hur skapar vi relationell 
intelligens och var hittar man social 
hållbarhet?

Att som enskild individ söka kun-
skap om vad som bidrar till att man 
inte mår bra eller varför man har svå-
righeter med andra människor, inne-
bär att man tar ansvar. Ansvar för att 
dels se på sig själv och sitt bidrag till 

Figur 1: Compassion..
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att skapa en social hållbar värld dels 
för att öva upp sin tolerans för andra 
människor vilket behövs för att utöka 
cirkeln av compassion i världen. 

Ett sådant ansvarsfullt beteende kan 
utvecklas utifrån en vetskap kring hur 
vi fattar beslut. Om vi agerar utifrån 
rädsla, hur blir våra beslut då? Om vi 
agerar utifrån prestationssystemet, hur 
blir det? Om vi går in i vårt compas-
sion-själv och reflekterar över en situa-
tion vilket svar får vi då jämfört med 
att agera snabbt utifrån ett upplevt hot 
som aktiverar vårt rädslosystem? 

Vilka val vi gör baseras på hur våra 
tre olika system är aktiverade samt att 
förstå betydelsen av att utveckla och 
vara mer i sitt trygghetssystem. Där 
känslor av tillit, samhörighet, glädje 
och vänlighet finns, och det bidrar i 
sig att vi aktiverar vårt omsorgssystem 
– ett system som är avgörande för so-
cial hållbarhet.  

Hur compassion och  
kritisk reflektion samspelar

Vi har presenterat compassion och 
kritisk reflektion som förmågor och 
processer. De är både metoder och 
stöd i sökandet efter det som upplevs 
som sant och viktigt för individen. 
Artikelförfattarnas förhållningssätt 
till socialt hållbara relationer är i ett 
sociologiskt perspektiv inspirerat av 
Hegels existentiella villkor för över-
levnad och utveckling, dvs att relatio-
ner är yttringar av människans inre 
och yttre kamp i valet mellan sym-
bios och frihet. Vårt förhållningssätt 
baseras också på processuell ontologi 
(Chia m.fl., 1996) där relationer och 
individer blir till i varje stund genom 

sina ord och sina handlingar. Vi anser 
därför att relationer blir socialt hållba-
ra när de tillåter individer som ingår i 
relationen att hålla frågan vid liv hur 
individen kan känna sig fri och tillhö-
rande samtidigt. Den dialogen mel-
lan individer i en relation och inom 
individen själv är en förutsättning för 
att skapa det (för individen) optima-
la utrymmet i relationen som möter 
upp mot behovet av att tillhöra och 
samtidigt känna sig fri. Då finns för-
utsättningar för individen att verka i 
ett sammanhang med andra individer 
och samtidigt leva sina värderingar.
Relationer är inte alltid symmetriska, 
lika lite som västvärldens demokratier 
är jämlika. Villkoren för att tillhöra 
och vara fri ser olika ut för olika in-
divider. I asymmetriska relationer får 
vissa individer ett maktövertag och 
därmed ett större utrymme att utfors-
ka och utvecklas utan att oroa sig för 
huruvida sitt utvecklande äventyrar 
tillhörandet till gruppen (Shore, 2011). 
Det är denna asymmetri som i för-
längningen hotar en inre stabilitet av 
relationen. Ett annat sätt att uttrycka 
saken är alltså att maktasymmetri i sig 
gör relationer socialt ohållbara (Acker, 
1990, Ely & Meyerson, 2000). 

Kritisk reflektion kring relatio-
ners beskaffenhet ökar insikten i hur 
människor far illa eller är förfördela-
de. När det finns obalans i en relation 
eller i relationer uppstår ett lidande 
för den förfördelade parten. Lidandet 
kan ta sig uttryck i att energi går åt till 
att försöka återfå balans, att hantera 
eller bara stå ut med de känslor och 
konsekvenser som blir på grund av 
att en relation inte fungerar optimalt 
för den förfördelade. På så sätt får den 
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kritiska reflektionen bäring på relatio-
nen när man applicerar compassion. 
Compassion som motivation med en 
inre trygghet och kritisk reflektion 
som metod möjliggör för individen att 
hålla flera perspektiv i huvudet sam-
tidigt. Det ökar förmågan till kom-
plexitetstänkande, vilket är en förut-
sättning för inklusion och hantering 
av en ständigt föränderlig värld. 

Vad är då relationell intelligens?

I en värld och framtid som lyfter fram 
artificiell intelligens och digitalisering 
behöver relationella kunskapen också 
stärkas, utifrån att människor är ut-
gångspunkten och därmed de som 
kommer styra hur vi använder AI eller 
låter det digitala samhället växa fram 
och ta form. 

Idag rör sig de flesta av oss i miljöer 
där man interagerar eller tar ställning 
i en mångkulturell atmosfär. Vi lever 
ständigt uppkopplade med fönstret 
öppet mot alla världens hörn där det 
pågår krig, inträffar naturkatastrofer 
eller andra händelser som orsakar li-
dande även hos personer som är långt 
ifrån dessa olyckshärdar. Detta lidan-
det påverkar både organisationer och 
deras produktion därför det påverkar 
de mellanmänskliga relationerna. Det 
behöver inte hända på arbetsplatsen. 
Personer som är uppkopplade mot 
världen blir påverkade ändå av det 
som händer i deras omvärld vilket 
kan påverka organisationer och deras 
produktion om individerna inte kan 
hantera sitt lidande. Effekterna av att 
inte kunna hantera lidande innebär en 
effekt på tids- och kapacitetsförlust. 
Lidandet kan även handla om hur man 

hanterar osäkerhet, misslyckanden och 
konflikter samt andra barriärer såsom 
språk, makt, genus m.m. Exempel kan 
vara att man mailar till varandra för att 
slippa möta någon som mår dåligt el-
ler klagar på andra eller är självkritisk 
och fastnar i ältande. Det blir till bete-
enden som kostar tid och pengar för 
att individer kämpar med att hantera 
svåra situationer och därmed förlorar 
sin egen kapacitet då energin går åt till 
att försöka undkomma lidande. Man 
gör ofta mycket för att undvika lidan-
de vare sig det är sitt eget eller andras. 

Med relationell intelligens utgår vi dels 
från att man som individ bör ha kun-
skap om vilken roll man ska inta för att 
samspelet med andra ska bli så bra som 
möjligt, dels att förstå vilka intressenter 
man behöver ta hänsyn till. 
(Maak & Pless, 2006)

Hur ska vi förhålla oss för att skapa 
trygghet versus otrygghet hos varan-
dra? När behöver man tala med varan-
dra och träffas fysiskt versus via mail, 
video och telefonmöten? Hur han-
terar man vuxna människors behov 
att få uttrycka sig kreativt i sitt jobb 
och samtidigt vara aktiva föräldrar? 
Vilka forum finns på arbetsplatsen 
för att diskutera kulturella och emo-
tionella friktioner mellan individer i 
ett projekt? Dessa frågeställningar är 
exempel på kritiska reflektioner som 
strävar mot social hållbarhet genom 
att synliggöra för individer och grup-
per vilka inställningar, ideal och vär-
deringar som tillåts existera och vilka 
som trycks undan genom vårt oreflek-
terade vardagliga handlande. 

Att definiera hållbarhet som både 
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den yttre och inre miljön för företag 
blir allt vanligare. Hållbarhetsagendan 
handlar numera om program för indivi-
dens välmående och inkluderande kul-
tur och ledarskap. Inkluderingen gäller 
anställda, kunder och samarbetspartner 
lika mycket som miljön och samhället i 
stort, dvs alla intressenter som ett fö-
retag i en global och nätverkad värld 
har att relatera till. Att ta hand om sina 
anställda och värna en företagskultur 
samt att se över de digitala kanalerna 
har blivit lika viktigt som att minska 
åverkan på miljön. Företags inverkan 
på miljön synas (jämför disorienting di-
lemma) vilket leder till att vissa företag 
selekteras fram av omvärlden och över-
lever. Detsamma börjar allt mer gälla 
avseende hälsa, välmående och genus. 
Organisationer förväntas att organise-
ra sig och verka på ett sätt som bidrar 

till att skapa en bättre värld ur allt fler 
aspekter. Genom att hantera lidande i 
form av organisationers yttre miljöpå-
verkan till organisationers inre psykiska 
ohälsa, kan lönsamhet och effektivitet 
öka. Utifrån trygghet och medmänsk-
lighet som ledord i compassion så be-
höver en organisations kontaktytor kri-
tiskt reflekteras över så att intressenters 
agendor och behov blir tillvaratagna. 

Avslutande kommentar

Ju fler personer och situationer vi behö-
ver förhålla oss till (jämför förändrade 
beteende p.g.a. digitaliseringen), desto 
fler tillfällen erbjuds oss som skapar so-
cial stress (Engert et al, 2017). Det både 
ger och tar av våra resurser att vara till-
sammans med andra människor. Go-
etz och forskarkollegor (2010) har tagit 

Figur 2: Modell: Maak & Pless (2006) Responsible leadership in a stakeholder society – a relatio-
nal perspective. Journal of Business Ethics. 
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fram en modell som visar på hur be-
slutsprocessen kan se ut avseende hur 
vi i olika situationer värderar vem som 
ska anses vara berättigad att ge com-
passion till och när ett beteende istället 
kanske genererar skadeglädje, eller när 
andra faktorer bidrar till att man bedö-
mer att det är den drabbade individens 
fel och därmed inte erbjuder hjälp. Att 
bli medveten om dessa interna besluts-
processer som pågår kontinuerligt i 
våra relationer med andra och kritisk 
granska våra tankemönster bidrar till 
visdom. Visdom skapar mod att ifråga-
sätta det som tidigare ej betraktats.

Relationell intelligens (RI) som ut-
fallsmått, uppbyggt kring kritisk reflek-
tion som metod och compassion som 
mentalt tillstånd och värdering i livet, 
som denna artikel beskrivit, ser vi vara 
vaccinet mot social stress. Compassion 
och kritisk reflektion ger relationer nytt 
andrum för individen, relationer som 
är meningsskapande och transforma-
tiva och därmed socialt hållbara. 
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