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Vad Hénder Nar Vi
skapar ett mellanrum?

Att mota en komplex tillvaro

Vilever i en alltmer komplex och osaker varld.
Det kan stalla hogre krav pa var mojlighet att
hantera press, oliktnkande och méta motgangar.

Samtidigt kan de fardigheterna vara som svarast
att anvanda nar vi behéver dem som mest. Nar
vi ar stressade, far kritik eller moter asikter som
vacker starka reaktioner kan vi bli uppslukade
av vara tankar och kanslor.

Det ar just detta vi trénar i ICbility.

Vad ar ICbility?

ICbility bygger pa Integrative Complexity (IC), ett
psykologiskt koncept om hur, snarare an vad, vi tanker.

Namnet anspelar pa "ability to see”: formagan att se
och forsta hur vi tanker, kopplat till k&nslor och fysiska
upplevelser. Pa sa satt kan vi paverka oss sjalva och
vaga in fler perspektiv och konsekvenser innan vi agerar,
aven i svara, komplexa, eller pressande situationer.

Det ar en underliggande férmaga som &r anvandbar for
alla i manga olika situationer.

Programmet har utvecklats av University of Cambridge
och Fryshuset och bygger pa 6ver 45 ars internationell

forskning om IC. Det ar ocksa externt utvarderat och

rekommenderat av Umea universitet, med positiva matbara

resultat, bland annat ¢kad resiliens hos deltagarna.

Det som gor IChility unikt &r kombinationen av

forskningsgrund, upplevelsebaserad traning och en tydlig

manualbaserad metod.

Las mer om programmet och
mojligheter till samarbete
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Mellanrummet ger fler val

ICbility tranar formégan att skapa ett mellanrum mellan véar
forsta reaktion och hur vi agerar. Ett utrymme att forsta var
reaktion och valja vart nasta steg.

> Hantera oliktdnkande
Utforska olika perspektiv utan att direkt ga i forsvar

> Hantera motgangar och lara av misstag
Hitta en vag framat nar nagot inte blir som vi tankt

> Fatta mer genomtankta beslut
Vé&ga olika perspektiv och handlingsalternativ nér svaret
inte ar sjalvklart.
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Utvecklat av University of Cambridge tillsammans med
Fryshuset. Externt utvarderat av Umea universitet

Hogt IC

Forsté olika perspektiv och
kopplingar mellan dessa

IC = integrative complexity

LagtIC

Tunnelseende eller

ett mer ensidigt tankande
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