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Side 2

Hvorfor compassion i sundhedsvæsenet?

• Det er et arbejde med høje følelsesmæssige krav (risiko for 

empatisk lidelse) 

• Der er brug for det – epidemi af stress og udbrændthed

• For at vi kan varetage vores kerneopgave og samtidig tage 

vare på os selv

 

• Arbejdet stiller høje krav til evnen til empati og til, at man kan 

håndtere de smertefulde følelser, man møder gennem sin 

arbejdsdag

• Træning i compassion er en evidensbaseret tilgang



Side 3

Empatisk lidelse - compassion

Et arbejde med:

Høje følelsesmæssige 

krav

Relations arbejde

Omsorgsarbejde

Travlhed

Vedvarende at møde det 

med ren empati for den 

anden

Udvisket diskrimination 

mellem selv og den 

anden

 

At møde det med 

Compassion inkluderer 

Selv-Compassion.

Empati er fundamentet 

for Compassion

Diskrimination mellem

selv og den anden 

opretholdes 

Sund balance

Opretholde fokus på 

kerneopgaven

Godt helbred

Positive følelser 

Risiko for empatisk 

stress/

omsorgstræthed/

udbrændthed/

forråelse



Indblik i forskningen

.
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Forskning viser, at når medarbejdere trives, 

øges kvaliteten og sikkerheden i plejen og behandlingen. 

        Dette gavner:

         - patientsikkerheden,

         - patienttilfredsheden,

         - produktiviteten, 

         - økonomien og 

         - den langsigtede bæredygtighed 

           i sundhedsvæsenet.

          (West & Coia 2019; West & Dawson 2018)
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Paul Gilberts definition af compassion

”Det bevidst at være opmærksom på egen og andres lidelse og 

lade os berøre af dette og samtidig have et dybfølt ønske om at 

prøve at lindre det og forebygge yderligere lidelse”

Gilbert, P. (Ed.). (2017). Compassion: Concepts, research and applications. Taylor & Francis.
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Compassionate Leadership
• Bevidst nærvær (”listening with 

fascination”)

• Forståelse (udforske den andens 

perspektiver)

• Empati

• Hjælpe (hvordan kan jeg hjælpe ud fra 

Compassion

West, M. (2021). Compassionate leadership: Sustaining 

wisdom, humanity and presence in health and social care. 

The Swirling Leaf Press.
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Flow of compassion

Compassion fra mig til andre

Compassion fra andre til mig

Compassion fra mig til mig – self-compassion
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Øvelse 1
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Hjernens design -  det utrænede sind

• ”Monkeymind” – 60-80.000 tanker dagligt

• ”Negativity bias” (85% negative og gentagelser – ofte grublen, bekymringer, selvkritik)

• Det er ikke tankerne i selv, der er problemet, men måden vi for forholder os til dem

• Opmærksomheden vandrer – ikke nærværende

• Autopilot – automatiske reaktioner 

Gennem træning kan vi:

• Øge vores evne til at være nærværende – og komme fra hovedet og ned i kroppen

• Erfare, at tanker kommer og går

• Lære, at vi ikke ER vores tanker 

• Lære at tage flere bevidste valg i stedet for at køre på autopilot 
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Hjernens design -  det utrænede sind

• Undgå det ubehagelige/smertefulde

• Ubevidste strategier: Dulme, ekstra aktive for at undgå at mærke, 

undertrykke

• Konstante vurderinger/tolkninger

Gennem træning kan vi:

• Øge vores bevidsthed om vores automatiske reaktioner

• Lære at kunne rumme og være med det svære på en 

hensigtsmæssig måde

• Bevidst vælge en mere åben, ikke vurderende og nysgerrig attitude
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CTSP session 1 – LBS + HLL

Hjernen er designet til overlevelse 

og ikke til, at vi er glade
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Øvelse 2
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Trusselsystemet

• Trussel ydre eller indre           amygdala registrerer det

aktivering af hele stress-responset (sympaticus, adrenalin, 

kortisol) (PFC hæmmes)

• Amygdala bliver mere og mere sensitiv for stimuli, når 

trusselsystemet ofte er aktivt (ond cirkel)
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Øvelse 3
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Øget kropsbevidsthed øger vores evne til 

selvregulering

Følelser er kroppens sprog

Følelser, tanker og kropsfornemmelser og adfærd hænger sammen

Gennem øget bevidsthed på kroppens signaler, kan vi bedre mærke, hvad vi 

har brug for

Når vi er bevidste om sammenhængen mellem vores kropslige reaktioner og 

vores (nogen gange ubevidste) følelser, kan vi lettere regulere os selv, og vi har 

fortsat fuld adgang til præfrontale cortex
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Self-compassion
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Self-compassion – de tre elementer 

Inspireret af Neff og Germer                                                                               Kristin Neff: The Three Components of Self-Compassion

https://www.youtube.com/watch?v=11U0h0DPu7k
https://www.youtube.com/watch?v=11U0h0DPu7k
https://www.youtube.com/watch?v=11U0h0DPu7k
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Internaliseret trusselrespons og antidot

Trusselrespons Internaliseret 
trusselrespons

Self-compassion - 
antidot

Kæmpe (fight) Selvkritik (kamp med sig 

selv)

Venlighed – kærlig 
venlighed

Flygte (flight) Selvisolation (alene, 
separat, skam)

Fælles 
menneskelighed

Stivnen (freeze) Selvabsorption 

(rumination, 

katastrofetanker, 
bekymring)

Mindfulness – venlig 
opmærksomhed

Modificeret efter Germer og Neff
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Self-compassion

• Den omsorgsfulde del
Venlighed, medfølelse, rummelighed, varme, kærlighed

omsorg, favnen, empati

• Den kraftfulde del
Mod, styrke, ansvarlighed/selvansvarlighed, grænsesætning,

stå op for sig selv, skabe forandring
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Self-compassion paradox’et

Vi giver os selv compassion, fordi vi har det svært 

- ikke fordi vi vil have ubehaget til at gå væk

Vores intention er ikke et quick fix  
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Daglige self-compassion 

mikropraksis 20s/dg

Self-compassion berøring 

reducerer kortisol respons  
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Det vigtigste spørgsmål i self-compassion

Hvad har jeg brug for lige nu?

OBS. Der er forskel på, hvad vi har behov 

for og lyst til – se om spørgsmålet kan 

besvares ud fra et mere balanceret 

følelsesregulerende system. ☺
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Spørgsmål? 

Kontakt: 

Camilla.littau.nielsen@rsyd.dk
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