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Compassion er evnen til at lindre
lidelse og er en afgørende evne, 
når vi har med mennesker at gøre. 

Træning i compassion kan give dig 
mere glæde, ro, selvaccept, 
tilfredshed i jobbet og gøre dig 
bedre i stand til at passe på dig 
selv.
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Læringsmål 

Kendskab til forskning, der viser, at mental sundhed 
kan trænes og forbedre trivsel, patientkontakt og 
arbejdsmiljø.

Kendskab til erfaringer fra andre arbejdspladser

Snuse til teknikker og sætte ord på erfaring
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COMPASSION BESTÅR AF ...?

Insight (indsigt) ind i de kontekster, årsager og betingelser, der giver anledning til
svære problemstillinger, smerte og forvirring.

Courage (mod) til at arbejde med problemstillingerne, smerten og forvirringen. 

Understanding (forståelse) for hvordan man tager motiveret og hensigtsmæssig
handling på problemstillingerne.
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COMPASSION DEFINITION 

1) Genkende lidelse
2) Forstå lidelse
3) Føle lidelse
4) Tolerere lidelse
5) Lindre lidelse

Clara Strauss, Billie Lever Taylor, Jenny Gu, Willem Kuyken, Ruth Baer, Fergal Jones, Kate 
Cavanagh. “What is compassion and how can we measure it? A review of definitions and 
measures”. Clinical Psychology Review 47 (2016) 15–27) 
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Mental sundhed er en tilstand af trivsel, hvor mennekser
kan håndtere livets stress, realisere deres evner, lære godt, 
arbejde godt og bidrage til fællesskabet. 
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Verdens sundhedsorganisation WHO anbefaler mindfulness til
forebyggelse på arbejdspladser. 
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MINDFULNESS DEFINITION

Mindfulness er ikke-dømmende opmærksomhed
i nuet.
Jon Kabat-Zinn 

Mindfulness er den bevidsthed, der kan holde
lidelse og udvikle compassion. 
Thich Nhat Hanh
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HVORDAN FÅR VI MERE 
MENTAL SUNDHED, 
MINDFULNESS OG 
COMPASSION?



INSTITUT FOR KLINISK MEDICIN

AARHUS
UNIVERSITET DANSK CENTER FOR MINDFULNESS

MENTAL SUNDHED KAN 

TRÆNES MED MEDITATION

Intention
Opmærksomhed 
Stresshåndtering
Emotionsregulering
Sundhedskompetencer 
Passe på sig selv og andre
Yde omsorg og lindring
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MINDFULNESS OG COMPASSION KAN TRÆNES

Meditation 8 ugers programmer

Mindfulnesss Mindfulness-baseret stressreduktion (100 RCT)
Mindfulness-baseret kognitiv terapi (20 RCT)

Compassion Compassion Cultivation Training (4 RCT)
Compassion Fokuseret Terapi (2 RCT)
Mindfulness Self Compassion (2 RCT)
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Mindfulness er den bedst dokumenterede 

metode til at styrke mental sundhed. 

Det viser stort studie, der sammenligner 

alle interventioner målrettet trivsel
https://www.nature.com/articles/s41562-021-01093-w

Mindfulness-baseret stressreduktion (MBSR)  

Mindfulness-baseret kognitiv terapi (MBKT) 

er de bedst dokumenterede programmer med 

effekt på trivsel, stress, angst, depression og smerter. 
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.4073/csr.2017.11

https://jamanetwork.com/journals/jamapsychiatry/fullarticle/2517515

https://www.nature.com/articles/s41562-021-01093-w
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.4073/csr.2017.11
https://jamanetwork.com/journals/jamapsychiatry/fullarticle/2517515
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Dansk Center for Mindfulness har lavet en række 
videnskabelige  lodtrækningsforsøg, der viser, at 
vi kan styrke mental sundhed, forebygge og behandle 
stress, angst og depression for:

Studerende 
https://academic.oup.com/eurpub/article/32/2/246/6526190?login=false

Medarbejdere
A ilot randomised trial comparing a mindfulness-based stress reduction course, a locally-developed stress reduction intervention and a waiting 
list control group in a real-life municipal health care setting

Overgang arbejdsliv til seniorliv Pre-retirement employees experience lasting improvements 

in resilience and well-being after Mindfulness-Based Stress Reduction", DOI: 10.3389/fpsyg.2021.699088

https://academic.oup.com/eurpub/article/32/2/246/6526190?login=false
https://mindfulness.au.dk/fileadmin/mindfulness.au.dk/Artikler/Juul_et_al-2020-BMC_Public_Health.pdf
https://mindfulness.au.dk/fileadmin/mindfulness.au.dk/Artikler/Juul_et_al-2020-BMC_Public_Health.pdf
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HVORDAN FÅR VI MERE 
MENTAL SUNDHED OG MINDRE 
SYGDOM?
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Mindfulness-baseret stressreduktion (MBSR)

kan bruges til forebyggelse og behandling 

af angst og har samme effekt som medicin
DOI: 10.1001/jamapsychiatry.2022.3679 

Mindfulness-baseret kognitiv terapi (MBKT) 

kan bruges til forebyggelse og behandling 

af depression og har samme effekt som medicin
DOI: https://doi.org/10.1016/S0140-6736(14)62222-4

https://doi.org/10.1001/jamapsychiatry.2022.3679
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(14)62222-4
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MBSR ER BEDST TIL FOREBYGGELSE OG BEHANDLING 
AF STRESS
A ILOT RANDOMISED TRIAL COMPARING A MINDFULNESS-BASED STRESS REDUCTION COURSE, A LOCALLY-DEVELOPED STRESS REDUCTION 
INTERVENTION AND A WAITING LIST CONTROL GROUP IN A REAL-LIFE MUNICIPAL HEALTH CARE SETTING

Stress er det, der koster flest sygedage, 
derfor er forebyggelse og behandling
med de bedst dokumenterede metoder
afgørende for at forbedre folkesundheden.
HER ER ET KÆMPE FOREBYGGELSES 
POTENTIALE!!!

https://mindfulness.au.dk/fileadmin/mindfulness.au.dk/Artikler/Juul_et_al-2020-BMC_Public_Health.pdf
https://mindfulness.au.dk/fileadmin/mindfulness.au.dk/Artikler/Juul_et_al-2020-BMC_Public_Health.pdf
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MBKT ER VÆSENTLIG BEDRE END SÆDVANLIG 
BEHANDLING AF DEPRESSION I DANMARK. DEN  
GAVNLIGE EFFEKT KAN SES PÅ HJERNESCANNING
HTTPS://MINDFULNESS.AU.DK/FORSKNING/PROJEKTER/MINDFULNESS-BASERET-KOGNITIV-TERAPI-TIL-DEPRESSION

https://mindfulness.au.dk/forskning/projekter/mindfulness-baseret-kognitiv-terapi-til-depression


INSTITUT FOR KLINISK MEDICIN

AARHUS
UNIVERSITET DANSK CENTER FOR MINDFULNESS

2

0

2

3

-

0

9

-

2

TRAINING I COMPASSION KAN FORBEDRE
MENTAL SUNDHED OG NEDSÆTTE STRESS, ANGT 
OG DEPRESSION  HTTPS://MINDFULNESS.AU.DK/FORSKNING/PROJEKTER/COMPASSION-TRAENING-KAN-HJAELPE-

PAAROERENDE-TIL-PSYKISK-SYGE
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DANSK PHD PROJEKT:
FOREBYGGELSE PÅ ARBEJDSPLADSER
FORBEDRER ARBEJDSMILJØ 

Positiv effekt på psykologiske sikkerhed, social kapital og
samarbejde
The impact of an organizational-level mindfulness-based intervention on workplace social capital and 
psychological safety: A qualitative content analysis.
Bonde, Emilie Hasager; Mikkelsen, Eva Gemzøe; Fjorback, Lone Overby; Juul, Lise. Frontiers in Psychology, Bind 14, 2023, s. 1112907. 

The effectiveness of mindfulness-based stress reduction for school teachers: a cluster-randomized 
controlled trial.
Bonde, Emilie H; Fjorback, Lone O; Frydenberg, Morten; Juul, Lise: European Journal of Public Health, Bind 32, Nr. 2, 04.2022, s. 246-253. 

Impacting employees' and managers' mental health skills using a workplace-adapted mindfulness-based 
intervention.
Bonde, Emilie Hasager; Mikkelsen, Eva Gemzøe; Fjorback, Lone Overby; Juul, Lise 

https://pure.au.dk/portal/da/persons/emilie-hasager-bonde(9bc62923-fb67-4fa2-b552-70156fcb638a)/publications/the-impact-of-an-organizationallevel-mindfulnessbased-intervention-on-workplace-social-capital-and-psychological-safety(7ef845e9-27b9-4920-8212-16a962d54dbb).html
https://pure.au.dk/portal/da/persons/emilie-hasager-bonde(9bc62923-fb67-4fa2-b552-70156fcb638a)/publications/the-impact-of-an-organizationallevel-mindfulnessbased-intervention-on-workplace-social-capital-and-psychological-safety(7ef845e9-27b9-4920-8212-16a962d54dbb).html
https://pure.au.dk/portal/da/persons/emilie-hasager-bonde(9bc62923-fb67-4fa2-b552-70156fcb638a).html
https://pure.au.dk/portal/da/persons/lone-fjorback(10e255d1-30dc-4a68-8ee1-3aef33373f83).html
https://pure.au.dk/portal/da/persons/emilie-hasager-bonde(9bc62923-fb67-4fa2-b552-70156fcb638a)/publications/the-effectiveness-of-mindfulnessbased-stress-reduction-for-school-teachers(4984ba63-3c42-4bb3-b356-d1d654d2f32e).html
https://pure.au.dk/portal/da/persons/emilie-hasager-bonde(9bc62923-fb67-4fa2-b552-70156fcb638a)/publications/the-effectiveness-of-mindfulnessbased-stress-reduction-for-school-teachers(4984ba63-3c42-4bb3-b356-d1d654d2f32e).html
https://pure.au.dk/portal/da/persons/emilie-hasager-bonde(9bc62923-fb67-4fa2-b552-70156fcb638a).html
https://pure.au.dk/portal/da/persons/lone-fjorback(10e255d1-30dc-4a68-8ee1-3aef33373f83).html
https://pure.au.dk/portal/da/persons/emilie-hasager-bonde(9bc62923-fb67-4fa2-b552-70156fcb638a)/publications/impacting-employees-and-managers-mental-health-skills-using-a-workplaceadapted-mindfulnessbased-intervention(326b21f8-8b26-46c0-9663-ae36a4031beb).html
https://pure.au.dk/portal/da/persons/emilie-hasager-bonde(9bc62923-fb67-4fa2-b552-70156fcb638a)/publications/impacting-employees-and-managers-mental-health-skills-using-a-workplaceadapted-mindfulnessbased-intervention(326b21f8-8b26-46c0-9663-ae36a4031beb).html
https://pure.au.dk/portal/da/persons/emilie-hasager-bonde(9bc62923-fb67-4fa2-b552-70156fcb638a).html
https://pure.au.dk/portal/da/persons/lone-fjorback(10e255d1-30dc-4a68-8ee1-3aef33373f83).html
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Forebyggelse på arbejdsplads
• Introduktionsundervisning 2 timer 
• Træning af mental sundhed 10 uger online MBSR á 1.5 time
• Workshop 2 timer mhp. implementring og fastholdelse af træning
https://mindfulness.au.dk/fileadmin/mindfulness.au.dk/pdf-dokumenter/Mindfulness_i_private_virksomheder_web.pdf

MBSR til medarbejdere (institution børn med svær ADHD/autism) 
Mindre træthed, bekymring, stress, angst og depression. 
Mere velvære, omsorg, egenomsorg og effektive møder
Bedre samarbejde og relationer. 
Færre konflikter Læs hele rapporten fra forskningsprojektet her.

https://mindfulness.au.dk/fileadmin/mindfulness.au.dk/pdf-dokumenter/Mindfulness_i_private_virksomheder_web.pdf
https://mindfulness.au.dk/fileadmin/mindfulness.au.dk/Final_version_MBSR_paa_CSB.pdf
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Vejle sygehus
PhD”Mindfulness og Compassion i en sundhedsfaglig kontekst” undersøger
betydningen af et MBSR-forløb for sundhedsprofessionelles trivsel og
arbejdsmiljø, samt hvordan implementering og vedligeholdelse af
mindfulness bedst understøttes i en sundhedsfaglig kontekst.

Jeg er normal god til at holde små pauser, men det er ofte med dårlig samvittighed. Nu er 
det blevet en mere positiv ting at vise mig selv venlighed, fordi jeg er langt nede på listen 
af ting, der skal tages af. Nu er det blevet en mere positive tilgang at se hvad jeg virkelig
har brug for og give mig selv lov til det. (Jordemor) 

Jeg føler jeg er blevet mere tilstede og det skinner igennem i patientkontakten, hvor jeg er 
tilstede I stedet for at bekymre mig og tænke på andre ting… det har jeg gjort tidligere, der 
tænkte jeg på en svær patient mens jeg var ved en anden patient. (sygeplejerske)
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Familieambulatoriet Hidovre Hospital
Personalet har fået sprog, som de bruger til 
at forbedre arbejdsmiljø og patientkontakt.
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Mindfulness og compassion er kernekompetencer for 
sundhedsprofessionelle. 

Opmærksomhed,  bevidst nærvær, venlighed og evnen
til at lidre lidelse er hjertet i vores arbejde. 

Når vi er presset, falder vores evne til at være
nærværende og medfølende. Gennem træning kan vi 
forbedre kernekompetencerne, arbejdsmiljø og
patientbehandling.
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Dansk Center for Mindfulness har undersøgt 
mekanismer, dvs. hvad der gør træning i mindfulness 
og compassion virksomt, så mental sundhed styrkes 
og stress, angst og depression reduceres.

Mere velvære og mindre tankemylder giver effekt
DOI: 10.3389/fpsyg.2023.1154277

Mindre rummination og mere tilstedeværelse i 
kroppen (decentering) giver effekt
Mindfulness Training Changes Brain Dynamics During Depressive Rumination: A Randomized Controlled Trial

Mere mindfulness og compassion giver effekt
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyt.2021.761806/full

http://dx.doi.org/10.3389/fpsyg.2023.1154277
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0006322322014354?via%3Dihub
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyt.2021.761806/full
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Træning i compassion 

1. Det du gør har betydning
2. Opdag compassion
3. Du bliver glad af at give
4. Transformer dårlige omstændigheder
5. Gør hele livet til din praksis
6. Det kunne lige så godt være dig
7. Discipliner relationer
8. Lev med lethed i en vanvittig verden

Kulurelt tilpasset dansk konteks
Har mere fokus på kroppen
Adskiller compassion fra empatisk lidelse
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Undervisning til alle f.eks. 2 timer

Træning i compassion for alle

Træning i mindfulness for interessede og for kolleger
med stress, angst, depression eller smerter.

Konkrete tiltag kunne være:
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Konkrete øvelser

1. Body scan med fokus på hjertet 
2. Åndedrætsmeditation 
3. Gående meditation
4. Yoga (effekt på smerter, spændinger, træthed)
5. Meditation på kærlig-venlighed (mindske frygt)
6. Fællesmedmennekselighed (samhørighed)
7. Få fælles sprog
8. Tal sammen (mindre og større grupper)
9. Gylden regl (lad vær med at tænke om, tale til eller 

behandle andre som du ikke selv vil behandles. 
Behandl andre som du gerne 
selv vil behandles)
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Læringsmål 

Kendskab til forskning, der viser, at mental sundhed 
kan trænes og forbedre trivsel, patientkontakt og 
arbejdsmiljø.

Kendskab til erfaringer fra andre arbejdspladser

Snuse til teknikker og sætte ord på erfaring
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Intention                       
Opmærksomhed 
Stresshåndtering
Emotionsregulering
Sundhedskompetencer 
Passe på sig selv og andre
Give behandling og omsorg

Være nærværende 
Føle forbundethed
Være nysgerrige
Bevare motivation
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TAK FOR OPMÆRKSOMHED 
VENLIGHED OG INTERESSE

FIND ØVELSER OG FORSKNING

MINDFULNESS.AU.DK
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