
Hvem er jeg

Trine Raundahl Kofoed

Præst på HEM Viborg

Optaget af  eksistentiel trivsel

Jeg har kolleger på alle matriklerne, som har 
en tilsvarende optagethed.

Og vi møder patienter, pårørende og 
personale
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Præsentationsnoter
Præsentationsnoter
Jeg taler med mennesker
Jeg ser ikke i EPJ
Jeg har tavshedspligt

Jeg er optaget af relationer, og hvordan vi fortæller os selv i de relationer.
Så mit oplæg i dag vil være på den måde jeg arbejder. Lidt frem og tilbage mellem historier og teori. Men hele tiden ved jeg hvilken vej jeg vil gå. Og konstant laver jeg digressioner. Jeg fortæller historier. Jeg fortæller om mennesker, og hvad menneskelige møder gør ved os.

Komme til stede øvelse – trække vejret på en firkant – give slip på det foregående og give plads til det, der er…



Mødet mellem den 
uhelbredeligt syge 
patient, set fra 
personalets side
Mødet

Mødet mellem den døende og den levende
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Overskriften på mit oplæg – vi har cirka 1½ time til rådighed og her vil jeg først tale og så er der plads til samtale derefter.
I mit oplæg vil jeg bevæge mig mellem tre punkter – den uhelbredeligt syge – mødet – og jer sundsprofessionelle. Eller måske mere præcist, så er punkterne jer – mødet – og patienterne.
De tre punkter er forbundne og gensidigt afhængige. Og måske udgør de tre punkter en trekant. Gensidigt forbundne. Gensidigt påvirkelige. 
Men som i alt mit arbejde begynder det med møder. Det begynder med mennesker. Og det menneske, som jeg vil tage udgangspunkt i, er en af jeres kolleger. Herfra vil jeg lidt i slingrekurs tage jer med i mine tanker, og slutteligt vil jeg give et måske-svar, og hvor mine samtaler med jeres kollega bragte hende hen. 



Et citat Den enkelte har aldrig med et andet
menneske at gøre, uden at han holder noget
af  dets liv i sin hånd.
Det kan være meget lidt, en forbigående
stemning, en oplagthed, man får til at visne, 
eller som man vækker, en lede man uddyber
eller hæver.
Men det kan også være forfærdende meget, 
så det simpelthen står til den enkelte, om 
den andens liv lykkes eller ej.

K. E. Løgstrup
i Den Etiske Fordring (1956)
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Men jeg vil begynde med et citat. 
Jeg er sikker på, at I kender det fra jeres studietid. Citatet er IKKE nyt. Og det er rigtigt. Og det er et fint og godt citat, og det er også problematisk – fordi det stiller uendeligt store krav (fordringer, for at bliver i Løgstrups sprog), som vi ikke kan honorere.
Fordi fordringer i deres essens er totale, kan vi aldrig honorere dem fuldt. Men de bliver en overligger vi aldrig kan nå. 
Vi skal være tilstede HELT og FULDT for den anden i det møde.






Empatiudmattelse og 
omsorgstræthed
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Monas historie – hjertet gik i stykker
Broken heart syndrome
Den tager et par uger, så er du klar igen.
Min leder ringede, dels for at høre til mig og dels for at høre hvornår jeg tænkte, at jeg kom tilbage.
Og som hun fortsatte. Så jeg kan fortsætte som jeg plejer, for jeg ved ikke hvad jeg ellers skal gøre. Der er så mange forventninger. 
Næste slide om den kognitive diamant




Den kognitive diamant
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Spørge hvorfra de kommer de forskellige impulser

Vi kan tage os sammen i forhold til rigtig meget. Også en enkelt hovedpine i ny og næ. 
Eksem og brækket knæ

Overhøre vore egne signaler. 

Hjertet, der gik i stykker.
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Omsorgstræthed og 
empatiudmattelse

Præsentationsnoter
Præsentationsnoter
For hvad er empati – sætte sig i den andens sted – overtage og fikse – lette byrden – men glemmer at lægge den byrde fra os.
Empati er måske nærmere at sætte sig ved siden af og rumme.
Problemer og byrder
Nogle gange kommer vi til at overtage problemer, og fikser dem, så andre bliver lidt hjælpeløse og måske endda umydighgjort. 
Der er også en forventning om, at vi fikser andres problemer. Eller sådan er det blevet. Helt af sig selv. Det er ikke nogens skyld. Det er bare blevet sådan….
Fordi vi er skabt til at overleve…
Fordi vi er mennesker…

Tænk tilbage på et tidspunkt

Hvad er empati – sætte sig i 




Den lumske hjerne
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Dette her gælder for alle mennesker – professionelt og privat, syg eller rask…

Vi er skabt til at overleve, lykke er noget frontallapperne har fundet på. Og vi har en temmelig lumsk hjerne. 
Emotioner – personligt fortolkede følelser (ALT ER FØLELSER) -
Den kognitive diamant – TEGNE DEN PÅ TAVLEN – og forklare indholdet…
Vi er altså produkt at arv og miljø. Og når vi er ramt er arven vores printplade/skemata.





Emotionsreguleringssystemer

Trusselssystemer Motivationssystemet Tryghedssystemet
Formål: at holde os i live

Aktiverer stærke negative 
følelser for at vælge den mest 
hensigtsmæssige adfærd

Flyt, kæmp eller frys

Tunnelsyn 

Det stærkeste emotionssystem

Better safe than sorry

Signalstof: adrenalin og 
kortisol

ALARMKNAPPEN

Formål: at forfølge, skaffe og 
ønske – vitalitet

Handler om at præstere og nå 
mål

Aktiverer følelser som 
spænding, glæde og 
begejstring

Tunnelsyn

Stimulerer os til at skrue op 
for tempoet og presse os selv

Chancebetonet og energisk

Signalstof: Dopamin

STARTKNAPPEN
Speederen 

Formål: ro og samhørighed

Modvægt til de to andre 
systemer

Forbundet med tilknytning, 
tryghed, afklarethed, kærlig 
venlighed

Nærvær, restitution, hvile og 
relationer

Lade op, forny energi, 
fællesskab

Perspektiv 

Signalstof: endorfiner og 
oxytocin

PAUSEKNAPPEN
Bremsen 
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Og hvad er det så lige vi vælger fra, når vi er belastede…
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Afstand mellem hjerne og hjerte
Mødet mellem mennesker er hjertemøder og forstanden taler til tider et andet sprog

Så mødet mellem mennesker gør noget ved os.




VIK 
modellen
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Kontrol

Indflydelse

Vilkår

Præsentationsnoter
Præsentationsnoter
Denne her er ALTID interessant at tale om
Vi kan blot konstatere, at det at være i relationer er det allermest givende og det allermest slidsomme

Vilkår kan vi gøre tre ting med – affinde os med dem, forsøge at tage indflydelse på dem og flytte os fra dem.
Og det er rigtigt – ud fra et rationelt synspunkt – men møder mellem mennesker er sjældent rationelle – det er jo møder og dermed hjertemøder…
Og så har vi så uendeligt sjældent kontrol over andre mennesker (hvor gerne vi end ville)

Alt er relationer
Lidelse i vilkårscirklen



Venteværelset
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Et blik på den uhelbredeligt syge patient 
Tegne venteværelset op
Sorg er hellig – tab af noget vigtigt og væsentligt – ja faktisk livet selv

Afmagtens rum 

Poul Emil der møblerede sit venteværelse
Gitte der ubevidst havde gjort det til en kiste

Skal huske at komme ud herfra for at kunne skabe minder… 



Tab og sorg som eksistentielle størrelser
(Guldin, 2024) 
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Social

Åndelig og eksistentiel

Fysisk

Kognitiv

Følelsesmæssig

Præsentationsnoter
Præsentationsnoter
Majbrit Guldin – sorgforsker – to sporsmodellen udbygget til en meget bredere forståelse af sorg.
Et blik på sorg, i forlængelse af forståelse af total smerte 
Sorg er ikke én ting – sorg er mangefacetteret og har mindst lige så mange udtryk

Sorg er kærlighed uden genstand – eller måske uden fremtid? – den fremtid jeg regnede med og havde planlagt er blevet væk – 
Tab – mening er blevet væk 
Tab som eksistentiel vækstmulighed - selvstændighed, modenhed, indsigt i livets væsentlighed og individuel prioritering 



Døden og efterlivet
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Hvordan taler vi om døden – Line Rudbæks mail 
På et bosted, var man i færd med at pakke kufferter til en forestående ferie sydpå. En af beboerne ændrede i dagene op til afrejse adfærd, blev udadreagerende og selvskadende og gav tydeligt udtryk for, at hun ikke havde lyst til at komme med på ferie. Hun ville ikke rejse, blev hun ved med at sige. Det lignede hende bestemt ikke, fordi hun altid havde været glad for de ferier, de havde været på. I processen var der en af pædagogerne, der kom i tanke om, at de havde brugt udtrykket ”rejse bort” om hendes fars dødsfald. De fik efterfølgende talt med hende om det og forvisset hende om, at far var død, at hun ville komme hjem igen efter ferien mv. Det beroligede hende, så hun kunne rejse. 
 
En anden pædagog fortalte mig en lignende historie med en ung beboer, der ikke ville med ud af flyve, fordi han var bange for de døde mennesker. Det udsprang af fortællingen om, at mormor var kommet i himlen. Det er selvfølgelig en lidt anden vinkel, men et billede på, hvor konkrettænkende mange udviklingshæmmede er. 
 
Jeg har flere gange hørt om beboere, der er været rædselsslagne for at lægge sig til at sove om aftenen, fordi man om en medbeboers dødsfald har brugt udtrykket, at han er sovet ind. Og når medbeboerne så har været med til udsyngning, set ham eller hende i kisten og vinket farvel til rustvognen, er det ikke rart selv at skulle sove. For ender man så selv der….?
 
På et bosted, overvejede man om en beboer med Downs syndrom havde fået en depression og måske begyndende alzheimers. Han plejede nemlig at være meget udadvendt og glad for at deltage i bostedets hverdag og aktiviteter. På et tidspunkt blev han meget indadvendt. Hver dag, når han kom hjem fra sit aktivitetscenter satte han sig ved hoveddøren og kiggede apatisk ud af det nærliggende vindue. Han afviste tilbud om at deltage i aktiviteter og andet, han ellers plejede at være glad for. I forsøget på at hjælpe ham, fik de kontakt med en psykolog, som var specialiserede i at have mennesker med udviklingshæmning i terapi. I løbet af samtalerne med hende, kom der en forklaring på, hvorfor han sad der ved døren og hvorfor han ikke længere havde lyst til at deltage i husets aktiviteter. Han havde fået at vide, at hans far var gået bort og derfor tænkte han, at han skulle være klar, når han kom tilbage. Og hver dag havde han derfor tænkt: Mon det er i dag? 
 

En digression om døden
Gitte
Arthur
Kvinde med brystkræft
Arthur

Afmagtens rum
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En af måder til at kunne være i afmagtens rum er at tale om rummet og rammen.
Jura og tænde de rigtige lamper, så vi kan få lov til at skifte fokus fra problem til byrde (sagt af sygeplejerske på hjertemedicinsk afsnit)



Memeto mori
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Kys det nu det satans liv, og grib det, fang det, før det er for sent – 
Og vi skal heller ikke lægge os til at dø for tidligt, og vi skal måske hjælpes ud af venteværelset 

Martin, der blev skrevet ud af familiehistorien for tidligt og egentlig bare ventede på at skulle dø
Mik der havde voldsomt travlt i begyndelsen
Tina, der valgte gravsted og samlede ind – og så gik der rigtig lang tid…
For ja, vi skal dø, men vi skal sandelig også leve.
Hvad er vigtigt for dig i dit liv – 
Evighedens endelighed – linjen på gulven – perspektivet i livet – hvis jeg ikke ved hvad jeg gerne vil – er det faktisk temmelig svært at leve livet…



Den lumske hjerne i ubalance

Trine Kofoed - hospitalspræst

Præsentationsnoter
Præsentationsnoter
Så lad mig vende tilbage til hjernen - 
Når livet driller, og sindet bliver overbelastet kommer der ubalance i de tre emotionssystemer. Trusselsystemet bliver for stort og der kommer uligevægt. Og alene tanken kan aktivere trusselsystemet. 
Bolsjer fra Nørregade.
Vi bliver emotionelle og emotionelt styret. Impulsive og vi bliver frygteligt selvoptagne.






Den lumske hjerne i ubalance
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Når vi rammes af livet grubler vi (frontallapperne ”vokser”)
Og følelsesmæssigt bliver vi overbelastede (den røde vokser) og vi forsøger at handle os ud af det (tror lidelsen kan fixes), og vi har svært ved at berolige os selv (det grønne skrumper)

Og hvis vi alene har lært at det er den etiske fordring, der gælder, så vælter vi…

Vi kan hjælpe os selv på vej, ved at have et udefrakommende blik på os selv (et metablik) (ØJET)
Som en opmærksomhed på os selv og hvad der sker (lidt som når I laver en anamnese).
Hvornår er de forskellige systemer aktiveret 

DER ER BEROLIGELSE I ØJEBLIKKET OG DER ER LANGTIDSLINDRING – STRATEGIER OG INDSIGT…

Det er oftest, at vi ikke kan balancere os selv, når vi er i virkelig ubalance (uhelbredteligt syge patienter) og omsorgsudmattede og empatioverbelastede.
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Svar 1:
Når hjernen bliver bekymret og belastet kan vi gøre som Karen Blisen og Kamante – det går over – men selv om det går over, så gør det stadig noget ved os – hjertet går langsomt i stykker, hvis vi ikke passer på den

Frøen i det kolde og det varme vand – hvilken frø springer op af vandet???




Den farlige pytknap
Bypassing
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Svar 1 fortsat
Bypassing
Det er farligt – fordi sindet bliver overbelastet - 





Empatiudmattelse kan
være medfølgende
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Når vi så skal balancere andres nervesystemer og har en internaliseret pligt på at skulle dette (den etiske fordring), og IKKE tager vare på os selv, så kan hjertet gå i stykker. Vi kan blive udbrændte og flygte fra livet – vi aktiverer selv det blå system, for at imødegå det røde – men vi glemmer det grønne system…

Det røde,
Det blå
Og det grønne system - 





Et andet citat

For i sandhed at kunne hjælpe en anden, 
må jeg forstå mere end han, men dog først
og fremmest forstå det han forstår

Søren Kierkegaard
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Svar 2
Hjælpe er et møde/forståelse og en handling…
Forstå er empati
Dvs et møde er empati plus handling 
Compassion er empati plus handling 



Hvad er så svaret?
Compassion
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Sætte os i vores eget sted – og herfra flytte os – hvad ville du svare en veninde/god kollega, hvis de spurgte om dit råd – og alle sagde, du skal bare passe på dig selv
Det svar er grundlæggende ubrugeligt  - især når livet driller
Compassion er at inkludere os selv i vore egne cirkler af omsorg.
Compassion er at give os selv den omsorg vi ville give andre…
Indregne os selv i cirklerne af vigtighed…



Og hvad er compassion

Compassion er at være sensitiv overfor egen og andres lidelse, og engagere 
sig i forsøg på at lindre eller forebygge denne.

(Gilbert, 2014)
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Som sagt, så er compassion det nye sort i sundhedsvæsnet.
Og det er at bevæge sig fra empati (og alene give plads til den anden) til compassion, som også er at give plads til sig selv – både i mødet med patienter og i livet i det hele taget

Compassion er ikke en metode, det er en to-delt opmærksomhed
Sensitivitet
Engagement 

Compassion er en måde nænsom måde at være i verden på med det vilkår, at lidelse er en del af vores eksistens.
Lindre betyder ikke at fjerne

Lindring kan være direkte og indirekte
Lidelse er et eksistensvilkår, og vi kan lære at vende os til lidelse fremfor fra (og måske flygtet fra den) eller forsøge at løse den som var den et problem. �Møde lidelsen og næsten spørge, hvad der var brug for lige her og nu (netop for at lindre)

Ordentlighed 



Den lumske hjerne tilbage mod balance  
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Når vi rammes af livet grubler vi (frontallapperne ”vokser”)
Og følelsesmæssigt bliver vi overbelastede (den røde vokser) og vi forsøger at handle os ud af det (tror lidelsen kan fixes), og vi har svært ved at berolige os selv (det grønne skrumper)

Vi kan hjælpe os selv på vej, ved at have et udefrakommende blik på os selv (et metablik) (ØJET)
Som en opmærksomhed på os selv og hvad der sker (lidt som når I laver en anamnese).
Hvornår er de forskellige systemer aktiveret 

DER ER BEROLIGELSE I ØJEBLIKKET OG DER ER LANGTIDSLINDRING – STRATEGIER OG INDSIGT…




Blikket 
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Mindfulness

Fælles menneskelighedVenlighed
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Stoppe op og være langsommere (85% er nok)
Observere før jeg handler
Lære at bebo sit eget sind
Indregne sig selv i den store ligning 
Mindfulness – hvad resonerer i mit nervesystem – hvilke møder bliver jeg ramt af, 

Venlighed er et valg
Fælles menneskelighed – vi er bare alle sammen dødelige og sårbare mennesker – ikke kun de andre, også mig…

Og blikket (og trekantens elementer) er med til at inkludere mig selv i omsorgscirklerne.




Mellemrummet –
eller det vi har 
kontrol over
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Mellemrummet – hvor jeg faktisk kan få øje på mine handlemuligheder og handling er sin egen lindring (direkte og indirekte)
Og handlemuligheder gør os godt 
Ikke at vi skal handle os ud af alt
Men at handle er et værn mod magtesløsheden og afmagten
Og lindring



Blikket 
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Mindfulness

Fælles menneskelighedVenlighed
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Blikket er med til at lære at bebo sit eget sind
Indregne sig selv i den store ligning 
Og professionelt handler det om, at have blikket for, hvad der resonerer i mit eget nervesystem – og så tage mig af det (stille det meget enkle spørgsmål: hvad skete der, og hvad har jeg brug for lige nu) - 
Mindfulness – hvad resonerer i mit nervesystem – hvilke møder bliver jeg ramt af, 
Mindfulness- epikrise og anamnese
Venlighed er et valg, og rigtig svært i situationen. Venlighed er også overbærenhed – shit happens – bede om hjælp 
Fælles menneskelighed – normalisering - 



Hjernen er en
muskel
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Dette slide burde faktisk være grønt….

Hjernen er en muskel og kan trænes
Beroligelse af sindet, for at kunne se, det der er…
Ejnar og golfdamerne.
Asparges for aspargesesnes skyld

Hvad har jeg egentlig lyst til – til at begynde med ved jeg det måske ikke, men langsomt komme i gang, måske skal jeg helt tilbage til da jeg var barn

Gøre noget nyt – lære et sprog, danse, grine

Lindring kan være direkte og mestensdels indirekte….




Sindsrobønnen
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Hvad har jeg brug for i øjeblikket
Sindsrobønnen er en helt anden tilgang end pytknappen, fordi jeg her tager mig selv alvorligt
Jeg stopper op og laver det mellemrum Viktor Frankl taler om.

Lindring 
Lindring kan være direkte og indirekte (hvilket også kan være at holde fri fra lidelsen)




Huller i vejen

Trine Kofoed - hospitalspræst

Præsentationsnoter
Præsentationsnoter
Huller på livets vej
Ikke undgå at falde ned i dem
Med række os selv en hånd, så vi kan komme op
Skiltningen
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Hvordan spiser man en elefant

Lille Kammomilla – hvis jeg bare prøver, øver mig og øver, en og to og tre, og en og to og tre

Og vi kan blive bedre til at hjælpe os selv op af hullerne.
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Jeg vil til at slutte.

Ret beset tænker jeg, at det udefraset ikke ser anderledes ud – men det er sådan set heller ikke det væsentligste.
Det væsentligste er, hvordan vi skaber bæredygtige liv, også for os selv. 

Fordi vi tager hjertet alvorligt….
Og der også bliver plads til dig i dit liv.
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