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Definitionaf = °
medfglelse
i
Compassion
Focused Therapy

"En sensitivitet overfor lidelse (og hvad der forarsagede
lidelsen), sammen med en forpligtigelse til at forsgge
at forebygge og at lindre lidelse”

Paul Gilbert og Choden 2014
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Skamfuldt at lide af psykisk syngrﬁ;«,f;’

e Skam lukker ned for sindet og forhindrer
engagementi egen lidelse

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

» Skam vedligeholdes udefra af andres
holdninger, stigmatisering,
konkurrencesamfundets idealer, mm
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Medfglelse som flow

Anden —_— Selv
Selv —_— Anden
Selv - Selv

Forskellige gvelser for hver

Evidens for at manved intentionelt at traene hver af disse kan have
indflydelse pa mental tilstand og social adfzaerd
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Realitetstjek: Livet kan veere hardt

Medfglelse udspringer af en erkendelse af vores livsvilkar:

Vores liv er begraensede, i gennemsnit lever vi 20-30.000 dage.
Det er vores skaebne til at blive zldre og dg.

Vi lider ofte af syggdomme og rammes af tragedier.

Vores liv er pavirkede af en tilfeeldig genetisk sammensaetning og
af tilfeeldige haendelser.

Vores liv er fyldt af forandringer og tab.

Vi er udviklet til at overleve,
ikke til at veere lykkelige

05/10/15 Lena Hejgard Isager www. pkf.name 6

05/10/15



Y7

\-'[/>
A

W
N

e\

Formet af livet

Vores hjerner er formet i vores tidlige relationer og omgivelser.
Vier helt bogstaveligt stgbt og formet af vores familie og
oplevelser.
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En version af os

Vi har ikke selv bestilt den hjerne, vi fgdes
med

Vi har ikke selv valgt, hvor vi vil fgdes
Vi har ikke selv valgt, hvem vi vil fgdes af

**Det er ikke vores fejl!
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Neural Bases of Threat Processing
(LeDoux, 1994)

*d )")ﬁ\

VISUAL THALAMUS /

¢~
M

HEART RATE

BLOODPRESSURE  MUSCLE
05/10/15 LeDoux. Sci Am. 1994,270:5C. 9

Ny hjerne: Fantasi,
Planlaegning, Rumination, Integration %

f |

Gammel hjerne: Fglelser, Motiver,
Segning og etablering af relationer

Paul Gilbert 2013 /Isager
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Vi behgver medfglelse med en meget tricky hjerne

Mindful hjerne

Ny hjerne: Fantasi,
Planlaegning, Rumination, Integration

Gammel hjerne: Fglelser, k/lotiver,
Segning og etablering af relationer

R & Medfglelse /

Paul Gilbert 2013 /Isager
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Hjernediagram af stimulus-respons model for indre og ydre stimuli

< »1) Rusmiddel

U~

Venlighed, varme og
omsorg

| 3
)
7
N

Angst
Deprimeret

Mavesyre

Spyt
Ophidselse Trang

Fra P. Gilbert 2008/ L.H. Isager/Mgrch
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Typer af affektreguleringssystemer

Drevet/ spaending / vitalitet

Tilskyndelses/resurse-
fokuseret

Tilfredshed / tryg / forbundet

Uden-gnsker/tilknytnings-
fokuseret

1

At gnske, forfglge,

A Tryghed - venlighed
opna og konsumere noget

Beroliger

Aktiverer

Trusselsfokuseret

Aktiverer sggning af beskyttelse og
sikkerhed

Aktiverer / hemmer

Fra Paul Gilbert 2008 (Isager/Mgrch)

Vrede / angst / afsky

05/10/15 Lena Hejgard Isager www. pkf.name 13
Motivationssystemer
Drive Beroligende system
At vzere en del af fellesskabet
At nd et méal Motivation til at lindre egenog
At ga efter det man er optaget af andres lidelse
Imgdekomme egne og andres beho
At komme i sikkerhed
At keempe
At komme vaek
At undga / laegge sig dgd
Trusselsfokus
14
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Trusselsfokuseret
Aktiverer sggning af beskyttelse
og
sikkerhed

Aktiverer / heemmer

Angst

— I

Krop / falelser Opmaerksomhed / teenkning adfzerd
»Spaendt »smalt fokuseret »Passiv undgdelse
»Hjertebanken »Fare - trussel

' » Aktiv undgaelse
»Tgr i munden »Scanner - sgger »Viser underkastelse
» “Sommerfugle i maven” P internt vs. externt » Dissocierer

»Bange
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Krop / folelser

»Spaendt

» Hjertebanken

» Trang til at
handle
»Vrede

05/10/15

Trusselsfokuseret
Aktiverer sggning af beskyttelse
og
sikkerhed

Aktiverer / heemmer

Vrede

— I

Opmaerksomhed / taenkning
»smalt fokuseret

» Overskridende/blokerer

P Scanner - sgger

P Internt vs. externt

Lena Hgjgérd Isager www. pkf.name

Adfaerd

» Intensiverer handling
»Viser agression

» Angriber

» Dissocierer

18
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klasselott

Lotterigevinst

Lena Hejgérd Isager www. pkf.name
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Krop / folelser

Tilskyndelses/resurse-
fokuseret

At gnske, forfglge,
opna og konsumere noget

Aktiverer

}

Glaede / Lyst

N

Opmarksomhed /
» Aktivitet teenkning
» Hjertebanken »smalt fokuseret
» Trang til at handle » Undersggende
» Forstyrret sgvn » Kgber

05/10/15

»Internt vs. externt

Lena Hpjgard Isager www.pkf.name

Adferd
»Engagerer sig
P Er social

P Gar igang

P Rastlgs

P Fester

21
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Uden-gnsker/tilknytnings-
fokuseret

Tryghed - venlighed

Beroligelse

Velvaere/Ro
Krop / fglelser Opmarksomhed / taenkning  Adfeerd
»Rolig » Abent fokus » Fredelig
» Langsom » Reflekterende »Blid
PVelveere »Socialt indstillet »Social
» Tilfreds P Internt vs. externt
Lena Hgjgard Isager
05/10/15 www.pkfname >
Medfglende sind/selv
Traening af faerdigheder
Visdom

Visdom Forestillingsevne, visualisering

Rasonnement

Opmaerksomhed Karakteristika

Fglsomhed Sympati

Styrke Omsorgsfuldhed Medfglelse Rummelighed Styrke

Fordomsfrihed Adfeerd

Evnen til at fgle

Evnen til at sanse

Forpligtigelse Forpligtigelse

(Gilbert 2008/ Isagen
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Karakteristika ved medfglelse

* Sympati:
— At vaere aben, i stand til at blive bergrt af og i harmoni med egne og andres fglelser,
lidelser og behov, spejlneuroner

* Rummelighed:
— Evne til at tolerere snarere end at undga svzere fglelser, erindringer og situationer
* Empati:

— En empatisk forstaelse af, hvordan sindet fungerer, hvordan vi fgler, hvad vifgler, hvorfor
vores tanker er, som de er - og en tilsvarende forstaelse for, hvordan andre har det

* Fordomsfrihed:
— En accepterende og forstaende, men ikke eftergivende indstilling til sig selv og andre

* Omsorgsfuldhed:

— Motivation til at give mere omsorg til sig selv og andre

* Fglsomhed:

— Fglsomhed over for egne og andres behov

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

Medfglende faerdigheder

* Raesonnement:

— Tenke og reesonnere sig frem ved at bruge sin fornuft, bruge sin viden om vores opstden gennem en
evolutionaer proces og en tricky hjerne, sammen med egen visdom i form af livserfaringer

* Velge den rette adfzerd:

— Planlaegge og udvise en adfaerd, som aktivt far mig ( og andre) til at rykke frem mod mine (deres)
livsmal, til at trives

¢ Saette sanserne i fokus:

— Velge at bruge sine sanser, bruge naturen, finde beroligende dufte, blgde bolde / sten, musik /
naturlyde, varme bade / massage, laekker mad, smukke ting

¢ Meerke sine fglelser:

— @vesigi at maerke efter hvordan man har det og tolerere fglelsen, udholde den ogforholde sig
medfglende til den

* Brugessin forestillingsevne:

— Genkaldelse af stgttende erindringer; billeder og / eller gode fglelser af sig selv. Brug af medfglende
forestillinger

* Atbruge sin opmaerksomhed bevidst:

— Fuldt naerveer og opmaerksomhed. Bevidst rette opmaerksomhed mod ting, som hjeelper med at skae
harmoni
(Paul Gilbert 2010/ Isager)
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At veere og handle medfglende

Medfglelse har to former for psykologi
1. Engagement
— (Denindre cirkel af egenskaber)

— Evnen til at dbne sig overfor, forsta og tolerere
lidelse

2. Lindring og forebyggelse af lidelse
— (Denydre cirkel af faerdigheder)

— Faerdighederi atvide hvordan man lindrer lidelse
og fjerner arsagerne

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

Integrerende medfplende proces

At give/ggre At modtage/falde til ro
Beroligende andedraet/Ro
Fa jordforbindelse/stabilitet
Bekraeftelse
Taknemmelighed
vaerdseaettelse

Mindfulde venlige handlinger

Engagere sigidet frygtede

Medfglende /
selv

Trussel
Mindful opmarksomhed
Triggere
Kropslige fornemmelser
Rumination
At seette ord pa

ger Wwy

31
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Skam som vedligeholdende faktor

* Nar viskammer os og bliver selvkritiske eller
kritiske over forandre er det rigtig sveert at
&ndre pa en uhensigtsmaessig adfaerd

* Hvis andre ogsa er kritiske eller vi fornemmer
deres kritik, bliver det naeste umuligt

* Visidder fast i trusselsfokus og er optaget af at
komme i sikkerhed / beskytte os f.eks. ved at:

—negligere adfaerdens omfang eller farlighed
—forsvarevoresret til at have vores vaneri fred
— blive opgivende og magteslgse overfor vanen

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

@velse i plenum

Taenk pa en skamfuld oplevelse / vane

Hvilke fornemmelser far dui kroppen?

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

Hvad taenker du selv om dig?

Hvordan forsgger du at sikre dig selv?

05/10/15 Lena Hejgard Isager www. pkf.name 33
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@velse i plenum Z s

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

05/10/15 Lena Hejgard Isager www. pkf.name
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