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Kombination af
kognitiv adfaerdste-
rapi med mindful-
ness, Mindful
Self-Compassion,
kan anvendes i det
daglige arbejde. Ikke

som behandlingstil-
bud til patienter,
men til at gge
legens overskud og
dermed at forebygge
stress og udbraendt-
hed.

Appetizer

Undga
empatiudmattelse

- Gennem Mindful Self-Compassion

RESUME: Artiklen tager udgangspunkt i en af de nyeste metoder fra
kognitiv adfeerdsterapi og mindfulness, Mindful Self-Compassion, der
har vist sig at hjelpe til at forebygge empatiudmattelse og stress. Samti-
dig @ges fokus pa, hvad du har brug for, nar du feler dig presset og ud-
fordret. Treening i Mindful Self-Compassion kan bidrage til at skabe gget
overskud i dit arbejdsliv, bedre coping-strategier i udfordrende pro-
blemstillinger og relationer samt reducere uhensigtsmaessig selvkritik.
MANEDSSKRIFT

Hvorfor er Mindful Self-Compassion relevant i en travl leges
hverdag?

"Teg gnsker at blive bedre til at passe pa mig selv, falelsesmassigt, i mit
arbejde som laege og personligt”

"Teg haber at fa en metode til at forebygge stress og udbraendthed”

"Jeg gnsker at fa nogle redskaber til at finde ro og grounding”

"Jeg haber at fa redskaber til bedre at kunne hdndtere udfordringer i daglig-
dagen”

Det var nogle af de gnsker, der blev udtrykt af 15 praktiserende laeger,
der netop var landet pa Mallorca for at deltage i et kursus i Mindful
Self-Compassion med serligt fokus pa egenomsorg som redskab mod
stress og empatiudmattelse. Behovet er reelt, da stress-, depressions- og
selvmordsraten er hgj blandt leeger.

Af den grund giver det mening at lede efter teknikker og forholdema-
der, der er lette at tilegne sig og tilgeengelige, nar der er behov for dem.
Vi har erfaret, at bade psykologer, leger og andre omsorgsgivere har
oplevet, at metoder, der indeholder bevidst brug af dndedreaettet som
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hjeelp til selvberoligelse, samt fokus pa self-compassion, har noget
brugbart at byde pa. Noget brugbart pa en markant anderledes made end
“tenk-positivt-balger” eller hardcore stress-management.

Introduktion til Mindful Self-Compassion (MSC)

Fundamentet for self-compassion er mindfulness. I mindfulnesstrae-
ning spe@rger du dig selv: “Hvad oplever jeg lige nu?”, og du opfordres til
at vaere aben over for din oplevelse pa en ikke-dgmmende made. Med
self-compassion tilfgjes spergsmalet: “Hvad har jeg brug for lige nu?”,
og du opfordres til at vaere venlig mod dig selv, nar du oplever pres,
irritation og afmagt, og der teeres pa empatien.

Ved mindfulness skeerper man sin opmerksomhed p4a, hvad man
reelt oplever i et givent gjeblik pa et givent tidspunkt. Dette er en forud-
setning for at kunne handle adaekvat bade i forhold til sig selv og pa-
tienter. Ved mindfulness falder sindet beviseligt til ro i nuet, modsat
nar tankerne er optaget af fremtid eller fortid, hvilket de er storstedelen
af tiden. Derfor giver det god mening, at mange har deltaget i mindful-
nesskurser de sidste 10 ar.

De compassion-orienterede tilgange, der er nyere metoder inden for
kognitiv adferdsterapi, kom pa banen i slutningen af oo’erne, og forsk-
ningen og udbredelsen stiger i disse ar eksponentielt. De er blandt
andre udviklet af professor Paul Gilbert med Compassion Focused
Therapy, ph.d. Christopher Germer og professor Kristin Neff med MSC.
Metoderne treekker pa den nyeste viden om hjernen, viden fra buddhi-
stisk praksis, evolutions- og tilknytningsteori. Compassion har tidligere
overvejende varet sat i forbindelse med religion og spiritualitet, og
fgrst for nylig er forskningen begyndt at interessere sig for og pege p4,
at medfolelse spiller en central rolle for menneskers psykiske sundhed.

Forskning i MSC viser gode resultater - bade hvad angar forebyggelse
og afhjeelpning af angst, stress og depression samt generel pgning af
trivsel og tilfredshed i hverdagen.
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Mindful Self-Compassion er et program udviklet af Kristin Neff og Christopher
Germer. Forskning i Mindful Self-Compassion-programmet viser, at det er et ef-
fektivt redskab til at tackle modgang, reducere stress, gge omsorg og empati for sig
selv og andre samt generelt give stgrre tilfredshed i livet.
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Self-compassion er af professor Kristin Neff identificeret til at veere
sindets sterkeste enkeltstdende coping-mekanisme.

Baggrunden for self-compassion

Sa hvordan kan self-compassion hjaelpe? Hvorfor skal man som i forve-
jen travl laege interessere sig for endnu en gsterlandsk inspireret me-
tode? En metode, der indeholder gvelser med potentielt langharede
navne som "Beroligende dndedraet”, "Keerlig vejrtreekning” og "Self-
Compassion Break”?

Professor Paul Gilbert har udviklet en model, der beskriver 3 fplel-
sesregulerende systemer, der inddeles i forhold til det sympatiske og
parasympatiske nervesystem. Med udgangspunkt heri gives en forstael-
sesmodel for, hvordan vores hjerne forsgger at tilfredsstille alle de
behov og forventninger, der rettes mod os, og hvordan man med self-

Figur1/ compassion kan laere selv at regulere disse processer.
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MSC-programmet kan tages som et 8-ugers forlgb med undervisning en gang

ugentligt a 2,5 timer eller som et intensivt 5-dages retreat, der afholdes bade i
udlandet og Danmark.

Trusselssystem — det letant®ndelige alarmberedskab
Trusselssystemet giver os evnen til at forudse eventuelle fremtidige
trusler baseret pa vores tidligere erfaringer. Uden dette primare folel-
sessystem var vi her ikke i dag. Selvom det netop er denne evne, vi har at
takke for vores hidtidige overlevelse, giver den anledning til mange
stressende og ofte ungdvendige bekymringer i det moderne menneskes
hverdag, nar vi forestiller os bade sandsynlige og usandsynlige fremti-
dige skreekscenarier. Nedenstaende model over det limbiske system
viser, hvorledes vores fglelsessystemer reagerer lige kraftigt, hvad enten
pavirkningen kommer udefra og er konkret, eller om den aktiveres som
en tanke eller forestilling. Man har detekteret et "default mode netvaerk”,
der er aktivt, sa snart hjernen ikke er aktivt beskaeftiget med en opgave.
Dette netveerk skanner og fokuserer konstant ens indre og ydre omgivel-
ser for mulige farer. Som det lakonisk konstateres fra adfeerds- og neu-
ropsykologien: "Vi er skabt til at overleve, ikke til at veere lykkelige.”
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Drive-system - det, der fir os op om morgenen

Hvordan reagerer vi sd pa disse evige trusler? Vi handler! Den typiske
respons pa bekymring er at aktivere "drive-systemet”, det handleorien-
terede, energiladede falelsessystem. Her bliver vi tilfredse med os selv
ved at praestere og folge vores ambitioner. Det gor vi for eksempel ved at
vare aktive, kreative og engagerede. Nar der er vind i sejlene, far vi et
dopaminkick. Prisen, nar for meget af energien investeres i "drive-sy-
stemet”, er, at man bliver vant til at male sig selv pa sine prastationer og
satte sit veerd efter dét. Nar man ikke lever op til sine egne forventnin-
ger eller ikke kan honorere de hgje krav, der er i en almindelig praksis,
kommer der subtil selvkritik, hvorved trusselssystemet aktiveres. Det
bliver hurtigt en ond cirkel, hvor man pendulerer mellem trusselssyste-
met og drive-systemet og derved har overaktiveret det sympatiske ner-
vesystem. Det er dér, mange begynder at opleve stress, manglende
livsglaede og maske endda angst eller depression.
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Beroligende system - aktivering af det attraktive stof oxytocin
Vores tredje fplelsessystem, beroligelsessystemet, styres af det para-
sympatiske nervesystem og er relateret til mental og fysisk ro. Dette
system udlgser ikke et dopaminkick, men derimod hormoner som
oxytocin og endorfiner. Hormoner, der er relateret til tilknytning, sam-
hegrighed og derved virker beroligende. I den hektiske dagligdag, mange
leger befinder sig i med arbejdspres og hgje forventninger fra patien-
terne og oftest ogsa fra laegen selv, kan der opsta en ubalance i forholdet
mellem det sympatiske og det parasympatiske nervesystem.

Bedre stresshandtering reducerer risikoen for

empatiudmattelse
Figur3/
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I ovenstaende model, "Stresspyramiden”, illustreres, hvordan vores
kognitive speendvidde, herunder overblik og evnen til problemlgsning,
reduceres, jo mere pressede vi er. Og omvendt, jo mere vi kan bevare
roen, jo stgrre kapacitet har vi til radighed til handtering af udfordrende
problemstillinger, tanker og fglelser.

Der er saledes behov for at blive bevidst om, hvorfor og hvordan de
enkelte folelsessystemer aktiveres, samt at kunne navigere mellem dem
og skabe en mere optimal balance mellem det sympatiske og det para-
sympatiske nervesystem. Konkret sker det gennem bevidst trening af
evnen til at marke, hvordan man har det - herunder hvilket fplelsessy-
stem der er aktiveret. Derefter at treene at respondere med venlighed og
self-compassion. Med mindfulness sparges: “Hvad oplever jeg lige nu,
og kan jeg tilstraebe at have en accepterende og ikke-dgmmende tilgang
til oplevelsen? Med self-compassion spgrges: “Hvad har jeg brug for,
mens jeg har denne oplevelse?”

De fleste mennesker bliver overraskede over deres eget svar pa det
simple spgrgsmal: "Er der forskel pa, hvordan du responderer til en ven
ivanskeligheder, og pa hvordan du taler til dig selv i en lignende situa-
tion?” De fleste oplever, at de er betydeligt hardere ved sig selv, end de
ville dromme om at veere ved en kollega eller ven. Det er helt i trad med,
at forskning viser, at 78 % er mere medfglende og forstaende over for
andre, 20 % er lige medfglende over for sig selv og andre, og 2 % er mere
medfelende over for sig selv end over for andre. Da man kan male, at
kritik har samme effekt pa trusselssystemet, hvad enten den kommer
udefra eller indefra i form af selvkritik og hard tale, aktiverer mange
mennesker saledes dagligt deres eget trusselssystem med de konse-
kvenser, det har - fysiologisk savel som psykologisk.

I den skriftlige evaluering ved MSC-kursets afslutning svarede kursis-
terne bl.a. pa spgrgsmalet: "Hvad ville du fortelle andre leeger om dit
udbytte af treening i Mindful Self-Compassion. Herunder ses nogle af
svarene:

"Teg vil fremhaeve vigtigheden af at passe pd sig selv i et udfordrende
erhverv”

"Alle leger burde tage dette kursus tidligt i deres karriere. Kombinatio-
nen af mindfulness og videreudbygningen med Self-Compassion giver SA
meget mening - mindfulness i sig selv er ikke nok”

"Teg har faet reelle redskaber til at forebygge stress og udbraendthed”

"Det giver redskaber til at passe pd sig selv og andre samt modvirker
empatiudmattelse og holder os autentiske”

Er Mindful Self-Compassion sa den nye “mirakelkur” for laeger? Med
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altovervejende sandsynlighed ikke. Livet er komplekst og fuldt af udfor-
dringer, der ofte fglger i kglvandet pa travlhed og andre u-optimale
arbejdsbetingelser. Vi stgder uundgaeligt pa problemstillinger profes-
sionelt savel som privat, der kan vaekke svaere fglelser som utilstreekke-
lighed og irritation, og som igen kan medfgre reducering af (arbejds)
glaede, mistrivsel og empatiudmattelse. Metoderne i Mindful Self-
Compassion giver nogle konkrete anvisninger pa, hvordan laeeger og
andet sundhedspersonale kan mindske den indre stress og bidrage til at
kunne handtere udfordrende problemstillinger og relationer med stgrre
tilfredshed og mere overskud. @

@konomiske interessekonflikter: ingen angivet
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Artiklen er skrevet af Betina Kornblit, praktiserende laege, og de privatpraktiseren-
de psykologer Jeanette Beierholm og Nina Werner, der sammen har Roskildepsyko-
logerne. Roskildepsykologerne har de sidste ti ar specialiseret sig i mindfulness og
compassion-orienterede retninger og er blandt de forste i Danmark, der er uddan-
net i Mindful Self-Compassion hos grundleggerne af programmet.

Laes mere pa Roskildepsykologerne.dk, hvor der ogsa er guidede meditationer til
radighed.
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