Compassion for
sundhedspersonale
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Nar man arbejder i sundhedsvaesenet, er
lidelse uundgaelig

PHYSICAL
Caused by illness

Caused by
treatment

Co-morbid factors

PSYCHOLOGICAL
Anxiety

. Fear of suffering
Depression
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Vores opgave er at forsgge at:

Forebygge og lindre lidelse

» Dette kan kaldes omsorg eller
compassion

» At ville dette er et MOTIV (dvs.
ikke en bestemt handling, men et
bestemt gnske).




Vi er alle udstyret med evnerne til
Omsorg

» Gennem blandt andet empati og sympati - har vi evnerne til at forsta og
lysten til at hjeelpe andre

» Og som art, er vi fuldstaendig afhaengige af dette - vi kunne ikke overleve
uden omsorg




Heldigvis er vi sadan bygget, at det giver os
en god folelse at forebygge og lindre andres
lidelse... Vi far det godt,

» Nar vi hjelper andre

Kan give dem en visdom de ikke havde
Kan sige fra pa deres vegne

Kan trgste dem

Give dem den omsorg de har brug for

vV v . v v Vv

Kan vise venlighed, varme og evt. kaerlige falelser

» Sa frigiver vores krop blandt andet hormonet Oxytocin, som far os til at fole
samhgarighed




Sa nej, der er intet galt i at trives med
at vise omsorg for andre ©

» Og som sundhedspersonale lever vi af bl.a. at give omsorg til andre




Vi kan lindre og forebygge lidelse - men
det kan ogsa slide pa os

Det uundgaelige ”slid”:

» Empati kraever engagement i den anden - og at man gar taet pa lidelsen - hgrer om den,
den, er med den

» Empati kan blive til sympati - hvor vi ogsa naesten fgler andres lidelse
» Andres svaere situationer kan minde os om egen sarbarhed

» Vi kan ogsa nemt ‘rives med’ andres folelser - bade angst, vrede og resignation smitter - af g
grunde




Hvornar traekkes der ekstra hardt pa
vores emotionelle system?

(Blandt andet) Nar vores ‘compassion flow’ blokeres

>

vV v v v v Vv

Vi mener at vi ved, hvad der vil vaere det rigtige at gare, men kan ikke
komme igennem med det

Vi kan ikke lykkes med at give vores omsorg

Vi (feler at vi) mangler kompetencerne til at give den rigtige omsorg

Vi er i et miljg, hvor der ikke er tid/plads til omsorgen

Vi er bekymrede, stressede mm.,

Vi er i et miljg, hvor omsorg ikke belgnnes - sa vi hives i andre retninger

Vi foler os alene og uden statte - og er bange for at ingen har vores ryg




Sa pa en almindelig arbejdsdag traekkes der
pa/i vores emotionelle system

Og nogle situationer trackkes ekstra hardt i
vores system

Der skal helst ikke traekkes alt for meget - eller
vi skal have noget at sta i mod med

Der skal helst vaere balance i det - mellem det
som omsorg giver og det som det slider




Overkompensation/underkompensation

» Nar der slides for hardt eller vi ikke lykkes med vores omsorg, kan det fare til
underkompensation/overkompensation

» Underkompensation: Traekke sig, resignere, blive hard, ligeglad

» Overkompensation: Bruge for meget energi, tage for meget ansvar, bruge for
meget tid, have darlig samvittighed

» Forer til onde cirkler...




Sa derfor er der ogsa behov for, at vi
viser compassion overfor os selv

» Her er der ikke en enkel opskrift - og kan ikke nas pa 10 minutter

» Men her er noget af det, som man kan overveje




| forhold til, nar vores omsorg umiddelbart
ikke tages imod eller vi oplever at mangle
kompetencer

>

>

>

Htjske intensionen og gor egne vaerdier tydelige - dem kan du altid vende tilbage
ti

Vi kan ikke bestemme, hvad der modtages - vi kan kun bestemme hvad der
afsendes

Genoverveje det man afsender - hvis personen ikke tager imod - sa er det maske
noget andet der er brug for?

Overveje forskellige niveauer af omsorg - de faerreste afviser naervaer

Sperg gerne personen (intuitiv visdom) og dine kolleger (flere
perspektiver/diversitet) - hvad mon der er pa spil for den anden

Opsog kompetencer

Overveje om man forsgger at undga/undslippe - fordi det er svaert - men det ville
vaere sveert for alle

Man ma ogsa gerne sige fra - hvis opgaver er for svaere!




Nar der mangler ressourcer/mangler gode
rammer/vi udfordres af systemet/vi afbrydes

» Ny form for udbraendthed - fglelsen af at ting tabes pa gulvet eller man ikke
giver ordentlig kvalitet

Igen, holde fast i intentioner og vaerdier
Hvordan er man bedst i den situation man er i?
Er det hjaelpsomt at man selv braender ud?

Kan man vaere ordentlig i sit lille hjgrne?

vV v v v Vv

Hvordan kan man arbejde for bedre strukturer og rammer, der hvor man har
indflydelse

For at kunne give omsorg - er man ogsa ngdt til at sige fra og saette graenser

v




Hvem giver omsorg til os? Hvordan tankes vi
op? Hvordan sikrer vi egenomsorg?

» Overveje, hvordan vi tankes op?
» Hvornar far vi kraefter?

» Hvad skal arbejdet indeholde for at vi tankes op?




» Tak foridag ©
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