DET SKAL DU VIDE OM

~. COMPASSION

Som socialpaedagog oplever du formentlig at skulle navigere i
mange store og forskelligartede fglelser, nar du er pa arbejde.
Det kan vaere vrede, frustration, sorg og udadreagerende adfeerd
hos borgerne — og maske har du ogsa oplevet fglelsen af afmagt,
frustration og magteslgshed hos dig selv eller dine kolleger. Fx i
situationer, hvor borgeren reagerer anderledes end forventet,
eller | fgler, | har afprgvet alle paedagogiske metoder, men at
intet virker.

’Compassion’ er en bestemt made at reagere paien
folelsesmaessig situation. Det er at blive opmaerksom pa sin egen
eller andres lidelse eller smerte — og maerke et gnske eller en
motivation til at lindre den lidelse.

Compassion vs. empati
Compassion er altsa noget andet og mere, end at maerke empati

eller at bekymring for et andet menneske. Modsat empati, hvor
du tager andres lidelse pa dig og instinktivt forsgger at afhjaelpe
lidelsen, sa fokuserer man i compassiontraning pa at have modet
og styrken til at vaere med smerte, lidelse og hablgshed.

Ved at treene compassion, skaber du mere opmaerksomhed og
forstdelse for dine egne tanker, fglelser og adfeerd. Det ggr dig i
stand til at indga i sundere relationer til dig selv og andre.

En tysk forskningsgruppe fandt frem til, at traening af empati —
altsa ’at fgle med’ en anden person — gjorde, at man fik ggede
negative fglelser, og smertecentret i hjernen blev aktiveret.
Omvendt, hvis man treenede compassion, sa ggede man de
positive fglelser, og belgnningscentret i hjernen blev aktiveret.

Huvis jeg traener evnen til at kunne vaere med ubehagelige folelser — enten mine egne eller andres — sa har jeg
muligheden for ikke at blive overveeldet. Jeg bliver ikke dysreguleret af de her svzere fglelser. PG den made

kan jeg ’bevare hovedet’, nar bglgerne gdr hgijt.

Nanja Holland Hansen, psykolog og videnskabelig assistent ved Institut for Klinisk Medicin / Center for

Mindfulness i Socialpaedagogernes podcast.

Du er stgtten — ikke instrumentet

Compassion ggr dermed op med, at socialpaedagogen skal
vaere selve instrumentet til at hjelpe borgeren videre. Vi er
sa vant til at reagere pa lidelse med empati og straks forsgge
at Igse lidelsen — og altsa ggre os selv til den afggrende
faktor for, at der kan ske forandring. Men det betyder, at vi
patager os det andet menneskes lidelse, som sa bliver til
vores egen "empatiske lidelse’.

Ved at handle med compassion i stedet for empati, sa bliver
du ovre i dig selv, og har derfor bedre forudsaetninger for at
stgtte borgeren eller kollegaen til selv at finde en vej ud af
kaosset eller lidelsen.

Men hvordan traener du sa compassion? Naeste gang, du
oplever en borger reagere med staerke fglelser i en situation,
sa forsgg at tgjle din trang til at lide med borgeren — altsa
handle ud fra et empatisk stasted. | stedet for skal du
forspge at vaere i situationen og vaere med borgerens
folelser og de fglelser, det hele satter i gang hos dig.

Nar du har veeret i situationen og borgeren er faldet ned, sa
giver det dig muligheden for at invitere borgeren ind i
snakken om, hvordan situationen skal Igses, eller hvordan |

kommer videre fra situationen. Pa den made far borgeren
mere ejerskab over egen situation, og du stgtter frem for at
skulle vaere den, der altid har Igsningen.

| en situation, hvor du eller din kollega oplever frustration
over, at der fx ikke sker de fremskridt med en borger, som |
havde habet, og | fgler, | har afprgvet alle teenkelige
metoder uden held, sa gaelder det om at rumme og give
omsorg til disse fglelser.

Det er helt normalt at vaere frustreret og fgle sig
utilstraekkelig, nar noget ikke lykkes. Nar du har anerkendt
og omfavnet det ubehag, det medfgrer, sa kan du bedre

fokusere pa, hvad naeste skridt skal veere: Skal du fx ga til din

leder og sige ‘det lykkedes ikke’ — eller skal du fx tale med
borgeren og sige ‘hvad tror du, der skal til for at
det lykkes?’

Compassion kan traenes vha. af en blanding af
mindfullness-gvelser og meditation.
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https://sl.dk/fagligtfokus/kort-fortalt-compassion/31537_fagblad/show
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TIL AT TRENE COMPASSION OG INSPIRATION

Pa Psykiatrifondens hjemmeside finder du fire gvelser,
der hjzlper dig med at treene compassion. De fire
gvelser handler om:

© Artikel fra Mindfulnessguiden: Hvad er compassion —
og hvad skal vi bruge det til?

© Faglig podcast fra Socialpaedagogerne om at

Reakti . Her k I ig sel i . .
©' Realdlonsmanstre, Her kan du lzzre dig selv og dine forebygge og blive opmaerksom pa omsorgstraethed:

reaktionsmgnstre at kende og traene din
opmaerksomhed.

© Andedraettet. Her kan du lzere at stabilisere dit sind
ved hjzalp af andedraettet.

© Lidelse. Med denne gvelse bliver du bevidst om,
hvilken effekt din egen eller andres lidelse har pa
dig.

© ’‘Compassion on the go’. Her traener du at have
compassion for din egen smerte og lidelse.

Find gvelserne ved at trykke pa dette direkte link.

NOTER

Omsorgstraethed

Artikel fra Fagligt Fokus: Den bedste modgift mod
omsorgstraethed er omsorg

Bog af ekspert Nanja Holland Hansen:
Compassion — lzer at rumme sveere
folelser
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https://psykiatrifonden.dk/hjaelp-raadgivning/mentale-motionscenter/compassion?gclid=CjwKCAiAk--dBhABEiwAchIwkVrmdRJLChv78wWXuC22tDlzym006WqjmZjYjLo8pae-eyy7DJqv9xoCb2cQAvD_BwE
https://psykiatrifonden.dk/hjaelp-raadgivning/mentale-motionscenter/compassion?gclid=CjwKCAiAk--dBhABEiwAchIwkVrmdRJLChv78wWXuC22tDlzym006WqjmZjYjLo8pae-eyy7DJqv9xoCb2cQAvD_BwE
https://mindfulnessguiden.dk/hvad-er-compassion-og-hvad-skal-vi-bruge-det-til/
https://sl.dk/fagligtfokus/omsorgstrthed/30422_fagblad/show
https://sl.dk/fagligtfokus/den-bedste-modgift-mod-omsorgstrthed-er-omsorg/29311_fagblad/show
https://butik.psykiatrifonden.dk/boeger-85/compassion-laer-at-rumme-svaere-foelelser-p120

REFLEKSIONS@VELSE

OVER SOCIALPADAGOGERNES PODCAST OM COMPASSION

KOM GODT | GANG

© Start med at lytte til Socialpeedagogernes podcast ‘Kort fortalt: Compassion’ fra d. 12. januar 2023.

© Find episoden dér, hvor du normalt lytter til podcasts, fx Apple Podcasts, Google Podcasts, Podimo, Spotify eller en
anden podcast app. Her sgger du efter 'Socialpaedagogerne’ og veelger den rette episode. Du kan ogsa finde episoden pa
Fagligt Fokus: www.sl.dk/podcast

© Huvis du har brug for det, sa laes side 1 og 2, som giver et oprids af de vigtigste leeringer fra episoden.

© Svar pa fglgende spgrgsmal enten alene eller i samarbejde med dine kolleger.

REFLEKSIONS@VELSE

© Skriv ned: Udvaelg 1-2 situationer fra din hverdag, hvor det kunne have givet mening at bruge compassion. Det kunne fx
veere tilspidsede situationer med borgere, diskussioner med borgere eller kolleger etc.

© Hvad gik situationen ud pa — hvad oplevede du?

© Hvilke fglelser gik igennem kroppen pa dig i situationen?

© Hvordan reagerede du i situationen (forsggte du fx straks at Igse situationen med ord eller handlinger)?
© Vend ‘jeres situationer’ fra punkt 1 in plenum.

© Hvad kan | konkludere ift. jeres reaktionsmgnstre — er der sammenfald i den made, | reagerer pa lidelse?

© Hvad var det for nogle fglelser, som var pa spil hos jer? Og hos modparten?

© Hvad ville det have gjort at have trukket sig — trukket vejret dybt og have stgttet fremfor at prgve at hjeelpe med
ord eller handling i den tilspidsede situation?

© Skriv ned: Hvilke 2-3 pointer fra podcasten, kan du tage med dig ud i praksis lige nu og her?
© Praksispvelse: Naeste gang, du oplever sterke fglelser hos en borger, kollega eller dig selv, sa prgv at fa gje pa de

felelser. Anerkend i stilhed, at de er til stede, traek vejret. Nar fglelsesudbruddet er ovre, sa maerk efter: Hvordan var det
at veere med fglelserne, og hvordan pavirkede det din made at veere i situationen?
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https://sl.dk/fagligtfokus/kort-fortalt-compassion/31537_fagblad/show
https://podcasts.apple.com/us/podcast/socialp%C3%A6dagogerne/id1481961414
https://podcasts.google.com/search/socialp%C3%A6dagogerne
https://podimo.com/en/shows/ea60912f-9888-4aa8-bfc6-7286ddc5908e
https://open.spotify.com/show/2lqK5dXu0N2KaistsBuTsn
http://www.sl.dk/podcast
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