Hvem er jeg

Trine Raundahl Kofoed
Prest pa HEM Viborg

Optaget af eksistentiel trivsel

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

Og vi meder patienter, parorende og
personale



Compassion



Definition

Compassion er at vere sensitiv overfor egen og andres lidelse, og engagere
sig 1 forseg pa at lindre eller forebygge denne

(Gilbert, 2014)



Compassion oversat til dansk

* Ordet er sveert at oversztte, og derfor bibeholdes ordet 1 mange
sammenhaenge

* Men to mulige oversattelser kunne vere:
* Medfolelse — passivt

* Omsorg — indeholder et aktivt element, som giver handlemuligheder og lindring



Lidt baggrundstanker

Mennesket er skabt til at overleve, og det med at synes at vare lykkelig er
noget frontallapperne har fundet pa.

Compassion giver en forklarelsesmodel og en made at vaere med det vilkar,

at lidelse findes, og en opmarksomhed sa livet ikke tynger dobbelt.



Den lumske hjerne
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De tre emotionsreguleringssystemer

Trusselssystemer

Formadl: at holde os i live

Aktiverer staerke negative falelser for at
vaelge den mest hensigtsmaessige adfaerd

Flyt, keemp eller frys
Tunnelsyn

Det staerkeste emotionssystem
Better safe than sorry
Signalstof: adrenalin og kortisol

ALARMKNAPPEN

Motivationssystemet

Formal: at forfelge, skaffe og @nske -
vitalitet

Handler om at praestere og na mal

Aktiverer fglelser som spaending, glaede og
begejstring

Tunnelsyn

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

Chancebetonet og energisk
Signalstof: Dopamin

STARTKNAPPEN
Speederen

Tryghedssystemet

Formal: ro og samhgrighed
Modvaegt til de to andre systemer

Forbundet med tilknytning, tryghed,
afklarethed, kaerlig venlighed

Naerveer, restitution, hvile og relationer
Lade op, forny energi, faellesskab
Perspektiv

Signalstof: endorfiner og oxytocin

PAUSEKNAPPEN
Bremsen



Den lumske hjerne — ndr vi er ramt af livet




Den lumske hjerne — ndr vi er ramt af livet




ODjets linse

Mindfulness

OPMARKSOMHED

Common
Humanity

Kindness




Mindfulness

* Mindfulness — metabetragtning?

* Anamnese — se det, der er —
objektivt/neutralt betragtet

* Redegorelse kommer for analyse
og konklusion

* Nir v1 er ramt springer vi1 til
konklusionen




Kindness

* Venlighed
* Loving-Kindness meditiation
* Hjertebon

* Ma jeg ...

Kindness




Common humanity

* Falles menneskelighed
e Skabt 1 Guds billede
e Sidan er vi skabt

* Vi har flere faellestrek end
forskelligheder

* Vi gor det sd godt vi kan, ud fra
hver vores givne forudsatninger




Den lumske hjerne
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Compassion er blandt andet:

- Opmazrksomhed p4, at lindring af lidelse bade kan vare direkte og
indirekte

- Aktivering af det gronne emotionssystem, som 1 sig selv er lindring af

lidelse
- At give mulighedens mulighed plads
- At give livet plads
- Tkke mig mod dig, men mig og dig



Opsamling

Compassion er sensitivitet overfor lidelse og onske om at lindre den
Den lumske hjerne

ODiets linse: mindfulness, venlighed, menneskelighed

Lindre det vilkar det er, at vere menneske, sa vi ikke forsoger at fikse
noget, der er et vilkar.

Og lindring kan vere direkte og indirekte — og bare ogsa lave noget som
bringer glede 1 sig selv, uden andet formal end det.

Sa skal du tage noget med fra 1 dag, sa er det, at aktivere det gronne
system. Leg lidt mere.



