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Vejle
Oktober/2015

Ved/psykolog/Lena/Højgård/Isager
Psykologhuset/ Kognitivt/Fokus

www.pkf.name

Temadag/

Introduktion/til/den/medfølelsesfokuserede/ tilgang/

Skam

Selvkritik

Supervision
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Definition/af/
medfølelse

i/
Compassion/

Focused/Therapy

Lena/Højgård/Isager/www.pkf.name05/10/15 3

”En/sensitivitet/overfor/lidelse/(og/hvad/der/forårsagede/
lidelsen),/sammen/med/en/forpligtigelse/til/at/forsøge/
at/forebygge/og/at/lindre lidelse”

Paul/Gilbert/og/Choden 2014

Skamfuldt/at/lide/af/psykisk/sygdom/U

• Skam/lukker/ned/for/sindet/og/forhindrer/
engagement/i/egen/lidelse

• Skam/vedligeholdes/ofte/indefra/af/selvkritik/
og/kritiske/tanker/om/andre/og/af/handlinger,/
der/er/rettet/mod/at/komme/væk/fra/skammen

• Skam/vedligeholdes/udefra/af/andres/
holdninger,/stigmatisering,/
konkurrencesamfundets/ idealer,/mm
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Medfølelse/som/flow

Anden Selv

Selv Anden

Selv Selv

Forskellige øvelser for hver

Evidens/for/at/man/ved/intentionelt/at/træne/hver/af/disse/kan/have/
indflydelse/på/mental/tilstand/og/social/adfærd
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Realitetstjek:/Livet/kan/være/hårdt
Medfølelse/udspringer/af/en/erkendelse/af/vores/livsvilkår:
Vores/liv/er/begrænsede,/i/gennemsnit/lever/vi/20U30.000/dage./
Det/er/vores/skæbne/til/at/blive/ældre/og/dø.
Vi/lider/ofte/af/sygdomme/og/rammes/af/tragedier./
Vores/liv/er/påvirkede/af/en/tilfældig/genetisk/sammensætning/og/
af/tilfældige/hændelser./
Vores/liv/er/fyldt/af/forandringer/og/tab.

Vi/er/udviklet/ til/at/overleve,/
ikke/til/at/være/lykkelige
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Vores/hjerner/er/formet/i/vores/tidlige/relationer/og/omgivelser./
Vi/er/helt/bogstaveligt/støbt/og/formet/af/vores/familie/og/
oplevelser.
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Formet/af/livet

En/version/af os

✤Vi/har/ikke/selv/bestilt/den/hjerne,/vi/fødes/
med

✤Vi/har/ikke/selv/valgt,/hvor/vi/vil/fødes
✤Vi/har/ikke/selv/valgt,/hvem/vi/vil/fødes/af

✤Det/er/ikke/vores/fejl!
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Neural'Bases'of'Threat'Processing'
(LeDoux,'1994)
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Gammel&hjerne:/Følelser,/Motiver,/
Søgning/og/etablering/af/relationer

Ny&hjerne:/Fantasi,/
Planlægning,/Rumination,/ Integration

Vi/behøver/medfølelse/med/en/meget tricky&hjerne

Paul/Gilbert/2013/Isager
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Sources of'behaviour

Gammel&hjerne:/Følelser,/Motiver,/
Søgning/og/etablering/af/relationer

Medfølelse

Ny&hjerne:/Fantasi,/
Planlægning,/Rumination,/ Integration

Vi/behøver/medfølelse/med/en/meget tricky&hjerne

Mindful hjerne

Paul/Gilbert/2013//Isager
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Hjernediagram+af+s.mulus1respons+model+for+indre+og+ydre+s.muli+

Mål.d+

Sex+
Sex$

Trussel/mobning+

Trussel/mobning+

Venlighed,+varme+og++

omsorg+

Medfølelse+

Det$limbiske$system$

Mavesyre+

Spyt+

Ophidselse+

Angst+

Deprimeret+

Rolig++

Tryg+

Mål.d$

Fra+P.+Gilbert+2008/+L.H.+Isager/Mørch+

Trang+

Rusmiddel+

Rusmiddel+



05/10/15

7

Typer af affektreguleringssystemer

Tilskyndelses/resurseD
fokuseret

At/ønske,/forfølge,/
opnå/og/konsumere/noget

Aktiverer

UdenDønsker/tilknytningsD
fokuseret

Tryghed U venlighed

Beroliger

Trusselsfokuseret

Aktiverer søgning af beskyttelse og
sikkerhed

Aktiverer //hæmmer

Fra/Paul/Gilbert/2008/(Isager/Mørch)

Tilfredshed // tryg // forbundetDrevet// spænding //vitalitet

Vrede/ //angst/ //afsky
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Motivationssystemer

At'nå'et'mål
At'gå'efter'det'man'er'optaget'af

At'være'en'del'af'fællesskabet
Motivation'til'at''lindre'egen'og'
andres'lidelse
Imødekomme'egne'og'andres'behov

At'komme i sikkerhed
At'kæmpe

At'komme væk
At'undgå /'lægge sig'død

Beroligende systemDrive

Trusselsfokus
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Trusselsfokuseret

Aktiverer søgning af beskyttelse
og

sikkerhed

Aktiverer //hæmmer

Angst

Opmærksomhed'/'tænkning
‣smalt fokuseret
‣Fare/U trussel
‣Scanner/U søger
‣Internt vs./externt

Krop /'følelser
‣Spændt
‣Hjertebanken
‣Tør i munden
‣�Sommerfugle i maven�‣Bange

Adfærd
‣Passiv undgåelse
‣Aktiv undgåelse
‣Viser underkastelse
‣Dissocierer
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Trusselsfokuseret

Aktiverer søgning af beskyttelse
og

sikkerhed

Aktiverer //hæmmer

Vrede

Opmærksomhed'/'tænkning
‣smalt fokuseret
‣Overskridende/blokerer
‣Scanner/U søger
‣Internt vs./externt

Krop /'følelser
‣Spændt
‣Hjertebanken
‣Trang til at/
handle
‣Vrede

Adfærd
‣Intensiverer handling
‣Viser agression
‣Angriber
‣Dissocierer
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Lotterigevinst

10/millioner kr.!!!!
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Glæde'/'Lyst

Opmærksomhed'/'
tænkning
‣smalt/fokuseret
‣Undersøgende
‣Køber
‣Internt/vs./externt

Krop'/'følelser
‣Aktivitet
‣Hjertebanken
‣Trang/til/at/handle
‣Forstyrret/søvn

Adfærd
‣Engagerer/sig
‣Er/social
‣Går/igang
‣Rastløs
‣Fester

Tilskyndelses/resurseD
fokuseret

At/ønske,/forfølge,/
opnå/og/konsumere/noget

Aktiverer

Lena/Højgård/Isager/ www.pkf.name05/10/15 21
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Tryghed
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Velvære/Ro

Opmærksomhed'/'tænkning
‣Åbent fokus
‣Reflekterende
‣Socialt indstillet
‣Internt vs./externt

Krop /'følelser
‣Rolig
‣Langsom
‣Velvære
‣Tilfreds

Adfærd
‣Fredelig
‣Blid
‣Social

UdenDønsker/tilknytningsD
fokuseret

Tryghed U venlighed

Beroligelse

Lena/Højgård/Isager/
www.pkf.name
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Medfølende/sind/selv

Karakteristika
Sens itivitet

KarakteristikaMedfølelse

Karakteristika
Følsomhed

Fordomsfrihed

Omsorgsfuldhed

Empati

Rummelighed

Sympati

Træning'af'færdigheder

Opmærksomhed

Evnen/til/at/føle

Evnen/til/at/sanse

Adfærd

Ræsonnement

Visdom

Forpligtigelse

(Gilbert/2008//Isager)
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Styrke

Visdom

Styrke

Forpligtigelse



Tr
e$
ci
rk
le
r$a

rb
ej
ds
sk
em

a$

D
ri
ve
&s
ys
te
m
et
&

A
k-

vi
te
t&

D
et
&b
er
ol
ig
en

de
&s
ys
te
m
&

Ro
$

Tr
us
se
ls
fo
ku
s&

Fl
ug
t/
ka
m
p/
fr
ys
$

Fr
it$
e1

er
$P
au
l$G

ilb
er
t$2

00
8$
(Is
ag
er
)$

Ti
lfr
ed

sh
ed

$/
$tr
yg
$/
$fo

rb
un

de
t$

En
ga
ge
m
en

t/
$s
pæ

nd
in
g$
/$
vi
ta
lit
et
$

Vr
ed

e$
/$
an
gs
t$/
$a
fs
ky
$

Ty
pi
sk
$s
itu

aG
on

:$

Ty
pi
sk
$s
itu

aG
on

:$

Ty
pi
sk
$s
itu

aG
on

:$

Fø
le
ls
er
$o
g$
kr
op

sl
ig
e$
re
ak
Go

ne
r:
$

Fø
le
ls
er
$o
g$
kr
op

sl
ig
e$
re
ak
Go

ne
r:
$

Fø
le
ls
er
$o
g$
kr
op

sl
ig
e$
re
ak
Go

ne
r:
$



05/10/15

14

Karakteristika/ved/medfølelse
• Sympati:/

– At/være/åben,/i/stand/til/at/blive/berørt/af/og/i/harmoni/med/egne/og/andres/følelser,/
lidelser/og/behov,/spejlneuroner

• Rummelighed:
– Evne/til/at/tolerere/snarere/end/at/undgå/svære/følelser,/erindringer/og/situationer

• Empati:
– En/empatisk/forståelse/af,/hvordan/sindet/fungerer,/hvordan/vi/føler,/hvad/vi/føler,/hvorfor/

vores/tanker/er,/som/de/er/U og/en/tilsvarende/forståelse/for,/hvordan/andre/har/det

• Fordomsfrihed:
– En/accepterende/og/forstående,/men/ikke/eftergivende/indstilling/til/sig/selv/og/andre

• Omsorgsfuldhed:
– Motivation/til/at/give/mere/omsorg/til/sig/selv/og/andre

• Følsomhed:
– Følsomhed/ over/for/egne/og/andres/behov

05/10/15 Lena/Højgård/Isager/www.pkf.name 28

Medfølende/færdigheder
• Ræsonnement:

– Tænke/ og/ræsonnere/sig/frem/ved/at/bruge/sin/fornuft,/bruge/sin/viden/om/vores/opståen/gennem/en/
evolutionær/proces/og/en/tricky/hjerne,/sammen/med/egen/visdom/i/form/af/livserfaringer.

• Vælge/den/ rette/adfærd:
– Planlægge/og/udvise/en/adfærd,/som/aktivt/får/mig/(/og/andre)/til/at/rykke/frem/mod/mine/(deres)/

livsmål,/til/at/trives

• Sætte/sanserne/i/fokus:
– Vælge/at/bruge/sine/sanser,/bruge/naturen,/finde/beroligende/dufte,/bløde/bolde///sten,/musik///

naturlyde,/varme/bade///massage,/lækker/mad,/smukke/ting

• Mærke/sine/følelser:
– Øve/sig/i/at/mærke/efter/hvordan/man/har/det/og/tolerere/følelsen,/udholde/den/og/forholde/sig/

medfølende/til/den

• Bruge/sin/forestillingsevne:
– Genkaldelse/af/støttende/ erindringer,/billeder/og///eller/gode/følelser/af/sig/selv./Brug/af/medfølende/

forestillinger

• At/bruge/sin/opmærksomhed/bevidst:
– Fuldt/nærvær/og/opmærksomhed./Bevidst/rette/opmærksomhed/mod/ting,/som/hjælper/med/at/skabe/

harmoni
(Paul/Gilbert/2010// Isager)/

05/10/15 Lena/Højgård/Isager/www.pkf.name 29
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At/være/og/handle/medfølende

Medfølelse/har/to/former/for/psykologi
1. Engagement
– (Den/indre/cirkel/af/egenskaber)
– Evnen til/at/åbne/sig/overfor,/forstå/og/tolerere/
lidelse

2. Lindring/og/forebyggelse/af/lidelse
– (Den/ydre/cirkel/af/færdigheder)
– Færdigheder'i/at/vide/hvordan/man/lindrer/lidelse/

og/fjerner/årsagerne

05/10/15 Lena/Højgård/Isager/www.pkf.name 30

At/give/gøre

Mindfulde/venlige/handlinger

Engagere/ sig/i/det/frygtede

Trussel
Mindful/opmærksomhed

Triggere
Kropslige/fornemmelser

Rumination
At/sætte/ord/på

Medfølende
selv

Integrerende/medfølende/proces

At/modtage/falde/ til/ ro
Beroligende/åndedræt/Ro
Få/jordforbindelse/stabilitet

Bekræftelse
Taknemmelighed/
værdsættelse
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Skam/som/vedligeholdende/ faktor

• Når/vi/skammer/os/og/bliver/ selvkritiske/eller/
kritiske/over/for/andre/er/det/rigtig/svært/at/
ændre/på/en/uhensigtsmæssig/adfærd

• Hvis/andre/også/er/kritiske/eller/vi/fornemmer/
deres/kritik,/bliver/det/næste/umuligt

• Vi/sidder/fast/i/trusselsfokus/og/er/optaget/af/at/
komme/i/sikkerhed///beskytte/os/f.eks./ved/at:
– negligere/adfærdens/omfang/eller/farlighed
– forsvare/vores/ret/til/at/have/vores/vaner/i/fred
– blive/opgivende/og/magtesløse/ overfor/vanen

05/10/15 Lena/Højgård/Isager/www.pkf.name 32

Øvelse i plenum

• Tænk på en/skamfuld oplevelse //vane

• Hvilke fornemmelser får du/i kroppen?

• Hvordan forestiller du/dig,/at/andre ville reagere,/
hvis du/fortalte om den?

• Hvad tænker du/selv om dig?

• Hvordan forsøger du/at/sikre dig/selv?

05/10/15 Lena/Højgård/Isager/www.pkf.name 33
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Øvelse i plenum

Hvilke egenskaber eller kvaliteter ville kendetegne
den/perfekte terapeut //samtalepartner?

05/10/15 Lena/Højgård/Isager/www.pkf.name 34
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