Intfroduktion til en
compassionfokuseret tilgang

Dag 4.:
2.00-12.00 Opsamling af hiemmearbejde

Skam
12.00-12.45 Frokost

12.45-15.00 Krifisk selv funktionsanalyse
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HVOI’fOI’o fO kUS Skam og skyld kan blokere for
pq udvikling
compassion

Skam kan blokere for en
falelsesmaoessig erkendelse.

Borgeren godt kan se pointen,

% kan forstd, men ikke mcoerke, at
det gar nogen forskel

Lena Hejgdrd Isager www.pnf.dk




Vi er flokdyr

« Skam bunder | frygten for at
blive udstgdt

Skam bruges | opdragelsen
og kulturelt til at fa os til at
tilpasse os
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Skam som afbryder

En indre oplevelse af at vcere ikke
attraktiv i det sociale liv, med et pres i
forhold fil at begroense skaden pd ens
selv ved at flygte eller tilpasse sig.

Det er ligegyldigt om vurderingen af at
veere ikke-attraktiv kommer fra andre
eller fra en selv

Skam er en ikke-villet respons pd en
bevidsthed om, at man har tabt status
og er blevet devalueret (Paul Gilbert,
2022)
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Skam som vedligeholdende faktor

Na&r vi skammer os og bliver selvkritiske eller kritiske over for andre er det rigtig svcert at
cendre pd en uhensigtsmoessig adfcerd

Hvis andre ogsd er kritiske eller vi fornemmer deres kritik, bliver det ncesten umuligt

Vi sidder fast i frusselsfokus og er optaget af at komme i sikkerhed / beskytte os fx ved at:

— negligere adfcerdens omfang — forsvare vores ret til at have — blive opgivende og magteslase
eller farlighed vores vaner i fred overfor vanen
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Oversat fra Paul Gilbert 2022

Selvevalueringsprocesser

Selvbebrejdelser
(som i drsag )

Selv monitorering
( hvad og hvorfor )

Selvberoligelse der kan igangscette
coping og handlekraft

Erindringer om
hjcelpsomme andre
og personlige
kompetencer

Selvkritik
(som i ger noget andet )
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Selv angreb der trigger et underlegt,
svagt og underordnet selv

Traumatiske
erindringer om at
veere cengstelig,

skamfuld og

underkastet




Analyse af skam

Tcenk pd en skamfuld oplevelse / vane

Hvilke fornemmelser far du i kroppen?

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

Hvad tcenker du selv om dig?

Hvordan forsager du at sikre dig selve
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Analyse af skam

Hvilke egenskaber eller
kvaliteter ville
kendetegne den
perfekte
samtalepartnere

Compassion sind

Treening af feerdigheder

Visdom Forestilingsevne, visualisering Visdom

Opmcerksomhed Rcesonnement

Karakteristika
Feglsomhed Sympati

Omsorgsfuldhed Compassion Rummelighed

Fordomsfrihed Empati

Evnen til at fele Adfcerd

Evnen til at sanse Dedikati
Dedikation .

(Gilbert 2008/ Isager)
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Det er et vilkdr for os som mennesker, at vi
lever med en hjerne, falelser og en
fornemmelse af os selv, som vi ikke selv har
valgt, men som vi bliver ngdt til at finde ud af
at hdndtere

Den

Vi ma forstd, hvorfor
det er naturligt at

g I'U n d I CE g g e n d e Det er ikke vores fejl - vi er ;e;nggirveaesiirpuéﬁirj

alle i samme bdad i stedet for at
sygeliggere vores

filosofi er:

( Gilbert 2009/ Isager) Vimé& engagere os i
og forpligtige os pd
tage ansvar for at

hé&ndtere vores
Men det er vores ansvar folelsesmaessige

reaktioner pd en
hensigtsmaessig
made
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ENn model for skam

Medfadte motiver for tilknytning og gruppetilharsforhold,
Behov for at stimulere en positiv fglelse i andres sind
Udvikling af kognitive kompetencer i forhold til at evaluere sig selv

Den sociale og kulturelle kontekst, kulturelle normer omkring cere/stolthed/skam
PERSONLIGE OPLEVELSER MED SKAM - STIGMATISERING

Familie: Kritik, stcerkt udtrykte fglelser, negative beskrivelser, misbrug
Social gruppe: Mobning, diskrimination, fordomme, stigmatisering

Ydre skam
Internaliseret skam Devalueret af andre Ydmygelse
Devaluering af sig selv Udelukket Devaluering af andre
Se det som betinget af indre forhold Undgaet Se det som betinget af ydre forhold
deprimeret / angst Kritiseret Uretfcerdigt - haevn/ vrede
NAMOs

Reflekteret skam
§ : :: Skamplet p& familien eller andre
Afvist af feellesskabet

THE

Compassionate Mind
FOUNDATION




Oplevelse med skam

Toenk p& en oplevelse som er foroundet med skam, det kan veere en
oplevelse af nyere dato eller det kan voere en gammel oplevelse. Veelg en
oplevelse som du ikke umiddelbart ville have lyst til at fortcelle andre om.

Fer visualisering: Efter visualisering:

Hvad tcenker du om dig selv, nér du Hvad taenker du om dig selv nu, nér du ser
tcenker p& denne skamfulde oplevelse. p& dig selv med compassion?

Hvad er dit syn p& dig selve

Hvordan forestiller du dig, at andre ville
tcenke om dig, hvis de havde kendskab fil
din oplevelse¢ Hvordan ville deres syn vcere
pd dig?

Hvordan forestiller du dig nu ud fra et
compassion perspektiv, at andre vil se p&
dig?
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Andre metoder fil at arbejde med skam

e Stolegvelse med at scette den skamfulde del | en stol
og mgde den med compassion selvet

» Brevskrivning i forhold til den skamfulde situation
enten fra compassion selvet eller compassion figuren
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Infegrerende compassion
Proces

At give/gere At modtage/falde fil ro

. , Beroligende &ndedrcet/Ro
Mindfulde venlige FQ

handlinger jordforbindelse/stabilitet

Engagere sig i det frygtede Bekrceftelse
Taknemmelighed

veerdscoettelse

"\ Compassion selv

t '

Trussel
Mindful opmcaerksomhed
Triggere
Kropslige fornemmelser
Rumination

At scette ord Pa Fra Paul Gilbert 2015 (Isager)
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Mandala

Angste selv

Vrede selv. Compassion-selv  Kritfisk selv

Ked af det selv
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Rakkefalge i arbejdet med kritisk selv

Psykoedukation om den
evolutionzere betydning af,
at vi har evnen til at
reflektere over os selv —
hvordan gavner det vores
overlevelse?

Historie om to leerer — Visualisering med
hvilken vaelger vi? Undersggelse af kritisk selv

Funktionsanalyse af kritisk
selv

Funktionsanalyse af
compassionselvet, begge
analyser i forhold til en
situation, hvor der har veeret
aktiveret selvkritik fx hvor
klienten har lavet en fejl

Visualisering med at give
compassion til den indre
kritiker

Stolearbejde med den indre
kritiker

Konsolidering med
hjemmearbejde
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Sammenhcengen mellem selvkritik og frygten for afvisning og afbrudt forbindelse

n>

fokus/bekymringer

rygt for afvisning driver konkurre

<

Oversat fra Paul Gilbert 2022

Den konkurrerende sociale mentalitet
Monitorerer status, rang, social position

Overfladisk frygt
Maske for at veere fejlagtig, inadoekvat
eller inkompetent

Dybereliggende udviklet frygt
For at blive séret socialt
Blive udskammet, afvist, isoleret,
afkoblet

Terapeutisk opgave:
At komme under overfladen og ind fil den udviklede
frygt og ikke processerede vrede, frygt for afvisning og
ofte, en infens ensomhed og (ikke processeret) sorg
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Overvej sensitivitet
overfor den udviklede
frygt for:
Afvisning
At andre vil skade en
At blive afkoblet

Historik med kritik
mobning, afvisning,
overgreb
Konkurrence kultur




Kritisk selv

Hvilken vcelger du at lytte tile

Hvem fér det bedste frem i dig?
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Undersggelse af kritisk selv

Med brug af visualisering

Fokus p& beroligende dndedroet og det lille smil.

Prgv nu at toenke pd en situation som du ikke klarede ret godt, hvor du dummede dig eller lavede fejl, og hvor du blev selvkritisk. Prgv om du kan
fange de selvkritiske tanker og falelser.

Prav at forestil dig, at du kan se den del af dig, der kritiserer, prav at se den foran dig og se, hviken form den tager. Ligner den dig eller andre?
Lceg mcerke til hvilket tonefald kritikeren har.

Lceg mceerke til kritikerens ansigtsudtryk.

Minder den dig om nogen?

Hvad siger den til dige

Lceg mcerke til hvilke fglelser kritikeren har overfor dig. Vcer nysgerrig og lceg mcerke fil vreden eller skuffelsen eller foragten.

Bevar dit venlige smil og prev at undersage, hvad der er bag alle beskyldningerne.

Hvad er din kritiker faktisk bange fore

Hvad har din kritiker lyst til at gere ved dig?

Hvordan far du det, ndr du lytter til Kritikeren?

Sparg dig selv:

Er min kritiker virkelig en god og effektiv hjcelper, ndr jeg har det sveert eller laver fejl2
Hvad er min kritikerens motivation?

Giver den dig det, du har brug for?

@nsker du, at det er den, der styrer showet?e

Vend opmaerksomheden tilbage til dndedroettet og det lille smil
Gar dig klar fil at komme ud igen.
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Funktionsanalyse af kritisk selv

Hvad er din starste frygt, hvis du giver slip pd din skam baserede selvkritik?2

Hvordan ser din kritiker ud? Hvad siger den til dig? Hvordan fgler den over for Hvad har den lyst til at gere
dige ved dig?

Hvordan har jeg det nu og hvilke tanker har jeg om mig selv?
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Compassion-selv/ compassion-figur

Hvad er compassion-figurens starste gnske for dig?

Hvordan ser compassion-
figuren ude

Hvad siger den til dig? Hvordan fgler den for dige

Hvad gnsker den at ggre ved
dige

Hvordan har jeg det nu og hvilke tanker har jeg om mig:
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Giv compassion til din kritiker
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Visualisering med at give compassion til den
indre kritiker

Start med at etablere kontakt med dit compassion selv. Fa fat i dit beroligende andedraet, maerk at du har jordforbindelse, og se om du kan
fa fat i fornemmelsen af at have omsorg og engagement, styrke og mod, en ikke demmende holdning og visdom. Nar der er opnaet en
fornemmelse af kontakt med dit compassion-selv, sa brug lidt tid pa bare at have compassion for kritiske selv. Forestil dig, at du ser det for
dig og mader det med compassion.

Hvis du begynder at blive trukket over i kritiske selvs falelser, sa bryd kontakten og saet fokus pa dit compassion-selv igen, indtil kontakten
med det er der igen

Undersag hvad der dukker op, nar du meder kritisk selv med compassion

Prav som dit compassion-selv til at teenke over: "Hvad er det virkelig, der er forstyrrende / truende for det kritiske selv? Hvad er der bag den
vrede facade? Hvad er det, det kritiske selv frygter? Hvor stammer denne frygt fra? ”

Sadan at kritisk selv bliver anerkendt for at prave at handtere noget, der fgles truende. At kritisk selvs intention er at fa dig i sikkerhed.

Hvad har dit compassion-selv lyst til at sige til eller gare for det kritiske selv?

Forestil dig at dit compassion-selv far talt kritisk selv til ro. Bare giv dig tid til at finde ud af, hvad der skal til. Maske skal du bruge styrke og
mod, til at vise kritisk selv, at du med dit compassion-selv kan handtere situationen pa en bedre og mere vis made.
Forestil dig at det kritiske selv er helet, ikke laengere truet.

Hvordan vil det kritiske selv sa fele?
Hvordan vil det hjelpe?
Forestil dig, hvad der sker, hvis kritisk selv far al den compassion, det har brug for. Forestil dig, at truslen laegger sig for det.

Giv slip pa kritisk selv og vend tilbage til dit compassion-selv, dit eget beroligende andedreet, og dit milde ansigtsudtryk og det lille smil.
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Intfroduktion til en
compassionfokuseret tilgang

Dag 5.:
9.00-12.00 Videre arbejde i forhold til Kritisk selv

12.00-12.45 Frokost

12.45-15.00 Stolearbejde
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Andre metoder til at arbejde i1 forhold fil kritisk
selv

Skema med identificering af
kritiske stemmer

Compassion omformulering |
forhold fil kritikeren

Compassion brevskrivning

Alt sammen med anerkendelse
af funkfionens intention og med
at lade compassion selvet tage
ansvar.

ALDRIG diskutere med den indre
kritiker
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Stolearbejde med kritisk selv

Terapeut

Compassion
Kritisk selv sl

& L
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Guide til stolearbejde med kritisk selv

Veaelg en nylig situation med selvkritik aktiveret, veelg gerne en situation, hvor klienten
ikke er felelsesmaessigt overvaeldet.

Klienten starter i kritikerens stol og taler direkte til den ramte del. Leeg maerke til
kritikerens tonefald, falelse overfor den ramte del, hvad den siger og hvad den er
motiveret til.

Klienten skifter til modtagerens stol og leegger maerke til, hvad det geor ved dem at blive
talt sddan til og blive set sddan pa. Hvad vil den ramte del sige til kritikeren?

Processen gentages for at fa fat i processen og folelsesintensiteten i den

Klienten flytter til Compassion stolen og guides ind i compassion selvet.
Compassion selvet reflekterer over processen imellem kritisk selv og den ramte del.
Compassion selvet giver compassion til den kritiserede del.

Compassion selvet giver compassion til det kritiske selv, anerkender den frygt der driver
det og dets forsvarsfunktion

@velsen drgftes og der reflekteres over det oplevede |
Inspireret af Tobyn Bell, 2022
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Konflikter mellem falelser

Nar klienten er forvirret eller oversvemmet af forskellige fglelser bruges stolene til at
differentiere mellem falelserne, sa klienten kan fa de forskellige motivationer afklaret, og
fa hjeelp til at komme over i compassion motivationen.
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Stolearbejde med multible selver

Compassion
Terapeut selv

- L

Triste selv Vrede selv
Angste selv

S
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Undersggelse
af hvert selv

Start med at finde ind i hver
falelse, sparg til, hvordan den
del af klienten er.

Herefter undersages hvert selvs:

Motivation
Opmeerksomhed
Tanker

Kropslige fornemmelser
Adfeerd

Erindring

Behov for at falde til ro
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Yderligere undersggelse

Tag en tur mere rundt i stolene og undersgg,
hvordan de forskellige selver forholder sig til
Jeg orker
ikke at lytte
Jeg er bange til de to, de
for vrede sely, skal bare
og synes triste ga vaek
selv skal tage
sig sammen

hinanden

Jeg kan ikke lide
vrede selv, godt
at angste selv
reagerer
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Stolearbejde med multible selver

Compassion
Terapeut selv

- L

TriSte ) .
Angste selv
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Bring Compassion selvet i arbejde

Undersag hvilket selv der skal startes
med.

Start altid med at anerkende
opmeaerksomheden pa truslen

* Vrede selv for at gore opmaerksom
pa, at en graense er ved at blive
overskredet, at der er pres pa.

Angste selv for at gere
opmeaerksom pa, at der er fare pa
feerde.

Triste selv for at ggre opmaerksom
pa ens sarbarhed, risiko for tab.
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Bring Compassion selvet i arbejde

Herefter taler compassion selvet til

hvert selv, med det hver isaer har
brug for.

« Vrede selv har ofte brug for at
vide, at CS tager ansvaret for at
forsvare graenser og at sige fra.

Angste selv har brug for at blive
forsikret om, at CS tager sig af

tingene, og kan klare det, for
sikkerhed.

Triste selv har brug for omsorg,
accept og forstaelse og
opmuntring.

[
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Compassion Kitbag, sociale mentaliteter og
overgangsobjekter

SM er en samling af udviklede motiver som danner
mgnstre og koordinerer bestemte roller

SM er ogsé aktiverede i relationen fra selv fil selv
s4..

for at facilitere balance i flows af compassion
arbejder vi med bdde det at modtage og give
omsorg er aktiverede

Kitbaggen er designet til at stimulere begge

mentaliteter gennem brugen af sensoriske objekter i
den terapeutiske proces

Objekter i Kitbaggen kan vcere fra terapeuten,
gruppen eller veere ting man bringer til og deler
med gruppen

Kitbaggen kan have bdde beroligende objekter og
ting der stimulerer mod og styrke

Oversat fra Kate Lucre 2021 Lena Hejgdrd Isager www.pnf.dk




Oversat fra Kate Lucre 2021

At fage en rolle...

For at uddybe den
empatiske bro til en
anden del af en selv

eller en anden

| forbindelse med
Kitboaggen at f& en
dybere forstdelse af
vigtigheden af
betydningen af objektet

For at prgve en anden
rolle som fx compassion
selvet

Eksponering til at
modtage omsorg fra en
anden selv om det eri
forestillingen
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Antropomorfisme er en
hjcelpsom proces til at
stimulere
omsorgsgivende og
omsorgstagende
metaliteter

Funktionsanalyse i
praksis — bypass
kognitive processer




Din tur...

Oversat fra Kate Lucre 2021

| par inviteres der til at fage rollen af reproesentationen
eller det aktuelle Kitbag objekt

Skiftes til at tage rollen og ftil at vcere interviewer

Lav et inferview med objektet, gor det legende

Husk at holde interviewet i fgrste person

Tag tid til at undersgge og forstd perspektivet

Husk at g& ud af rollen igen — op at sté

Til sidst brug lidt tid pd at drafte oplevelsen
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Forslag til spargsmal i rollen som objektet

Hvor lcenge har du veereti ... live

Hvad er din rolle/ hvad gar du for
.../ hvorndr vender hun/han sig
mod dig?¢

Hvorndr er der brug for dig ... under
hvilke omstaendighedere

Hvad betyder du for ....e (
Akfivering af mentaliteter til af give
og modtfage omsorg)

Hvordan er dine falelser for ...¢
(Motivations systemer)

Hvad er din besked til ...¢
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Praksis med at tage roller

Tempo og tonefald
Patienten skal vide,

er vigtige
at de kan stoppe, NAr som helst

Start langsomt og med de gode ting — Compassionate

Kitbag

Rolle tfagning fungerer fint online
Klienter kan arbejde med hinanden i gruppen

God forberedelse fi

Man kan rolle fage
voesener, nutidigt

chair work
nvad som helst, fing og levende

ler fortidigt.
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Refleksioner og hiemmearbejde

Feelles: Hvad er de vigtigste pointer fra dagen?

Parvis: Plan for implementering:

Hvordan vil | arbejde videre med den medfglelsesfokuserede tilgange

« Med hinanden Hvordan holde fast — hvilke mgder kan understgttee
Ledelsens rollee

« Personligt arbejde: Hvilke gvelsere Hvor ofte og hvornare

+ Klientarbejde: Hvilke plancher, gvelser, modellere
Hvilke patientere

« Troening: Sammen med hvem?
Hvornére
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Referencer og kilder ftil inspiration

https://compassionatemind.c0.UK Kik der for inspiration, videoer, kurser og konferencer,

bager og artikler©

Forslag til beger pa dansk:

Paul Gilbert: Medfalelse og mindfulness — fra selvkritik fil selvvaerd. Klim 2009

Paul Gilbert: Compassion-fokuseret terapi, Dansk Psykologisk Forlag 2018

H. Tingleff og V. Lunding-Gregersen: Kort og godt om Compassion, Dansk psykologisk Forlag 2019
H. Tingleff og V. Lunding-Gregersen: Hjernen pd overarbejde, Mindwork 2018

Andre hjemmesider m. videoer og meditationer til download:

http://compassionforvoices.com
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https://compassionatemind.co.uk/
https://www.pnf.dk/lena-hoejgaard-isager/downloads/
https://www.compassionatemind.co.uk/resource/audio
https://self-compassion.org/category/exercises/
https://chrisgermer.com/meditations/
http://compassionforvoices.com/
https://balancedminds.com/compassion-focused-therapy-audio/

