Pas godt pa dig selv
(0og hinanden)

Egenomsorg og forebyggelse af omsorgstraethed for
plejeforeeldre

Anne-Mette Sohn Jensen
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Praasentation

Anne-Mette Sohn Jensen

 Uddannet paedagog og cand.paed. |
paedagogisk psykolog

» Gift og mor til to - én med og €n uden autisme.

* Kurser om omsorgstraethed, low arousal,
autisme, samarbejde, egenomsorg - blandt
andet

» Selvstaendig kursusleder, foredragsholder,
forfatter, sangerinde mv.

* Bager:
* Dit sensitive barn
* Jeg ser dig (roman)
* Arousal & Compassion
 Omsorgstraethed - syv forebyggende
principper
* Anes Kald (roman)




Dagens program

Lidt overskrifter

* VIK - vilkar, indflydelse og kontrol

 Hvad er omsorgstraethed, og hvordan forebygger vi?
» Lidt om hjerne og folelser

* Folelser smitter

 Hvad er compassion?

* En fiskerbaenk

 Taknemmelighed og self-compassion
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VIK-modellen

Vilkar

‘ Indflydelse

Kontrol
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Hvad siger nogle af jeres kolleger om vilkar?

- Samarbejde
- Foraeldresamarbejde
- Skiftende sagsbehandlere
- Samarbejde med skole
- Samarbejde med kommune

- Mangel pa samarbejde

- Samarbejde med skole, SFO o.a.
- Skeerpet underretningspligt vs. fortsat

godt samarbejde med biologiske
foreeldre

- Ansvar for et godt samarbejde omkring

barnet

- Bestemmer ikke selv konsulenter og

socialradgiver
- Mangel pa information

- De biologiske foraeldre

- De biologiske foreeldres vilkar/
udfordringer

- Samveer og samarbejde
- Ingen kontakt med biologiske foreeldre

- Barn, der bliver pavirket af foraeldre, som
sgger hjemgivelse

Det, vi ikke kan sendre pa

- At biologiske foraeldre ikke mgder pga.

misbrug
- Biologiske foreeldres formaen

- Anseettelsesvilkar og overordnede

beslutninger

- Lovgivning

- Ringe forhold i forhold til eftervaern
- Anseettelsesvilkar

- At man kan sende nye vilkar ud pa
kontrakt i e-boks.

- At vi er pa arbejde 24/7, 365 dage om
aret

- Ingen psykologbehandling

- Udredning og fremtid for 16-arig pige

- Kommunale beslutninger

- Manglende overenskomst

- Diagnoser, som pludselig glemmes

- Neutralitet

- Plejebgrnene

- Barnenes diagnoser og udfordringer
- Born med ADHD, teenagere

- Barn, der er blevet svigtet af foraeldre
- Barnenes baggrund, opvaekst og

kompetencer

- Barn, der fgler sig svigtet af foraeldre
- Usikkerhed i anbringelsen
- Hverdagen
- Uforudsigelig hverdag
- Forskel pa biologiske barn og plejebgrn
- Alkohol
- Planlaegning af hverdag (indflydelse?)
- Corona
- Fa hverdagen til at haenge sammen
- At abne sit hjem
- Egne barn og barnebgarn
- Vier “de onde” - en forleengelse af

systemet.

- Andres syn pa plejefamilier

- Pas/NemlID

- Travlihed og tid!

- Man bestemmer ikke over sin egen fritid
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"Omsorgstraethed er en saerlig form for
folelsesmaessig og empatisk udbraendthed, der
skyldes arbejde over tid med mennesker i lidelse.”

Anne-Mette Sohn Jensen 2022

© anneme ttesohn.dk



Hvad er omsorgstraethed?
Empati fatigue blandet med udbraendthed

* Hoje folelsesmaessige krav i arbejdet med malgruppen (og deres paragrende)
* At det ikke er okay at tale om den folelsesmaessige belastning

* Uklarheder om rollefordeling

» Uklarheder om rammer og vilkar

* Ubalance mellem opgaver og ressourcer

* Hojt arbejdstempo

e Storre ansvar end man kan leve op til

 Manglende styring

* Manglende indflydelse pa opgaver og planlaegning

 Manglende mulighed for at komme ud af en stressende situation
* Hoje folelsesmaessige krav | samarbejdet med kolleger
* Hgje folelsesmaessige krav | det private liv
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Et kontinuum

Pa en dag, i lebet af ugen, hen over aret?

Omsorgstraethed Omsorgstilfredshed

_
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Der er flere veje at ga

* Rolleafklaring, opgaveplanlaegning og forudsigelighed | arbejdsdagen

* At forholde sig til opgaven med sin personlige bagage og personlighed
« Tage ansvar for det, du har indflydelse pa og kontrol over

* Arbejde malrettet med det gode kollegiale samarbejde

 Forsta, hvor folelser horer til

e Kende din egen modstand og reaktioner pa usikkerhed

* Fokus pa fagligheden

 Opmaerksomhed pa balance og graenser

» Self-compassion og din egen afstressningsplan

 Vide, hvor taet du er pa at veere omsorgstraet (fx tests som CBI og ProQOL).

Dele af arbejdet med omsorgstraethed
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IGLO

Niveauer |1 ansvarsfordeling
pa en arbejdsplads.

* Individet (altsa den enkelte
medarbejder)

* Gruppen (teamet/afdelingen)
[ edelse

* Organisation (det store billede)

IMPORTANT

NOT
IMPORTANT

HOW | HANDLE TASKS

URGENT

NOT URGENT

FEEL OVERWHELMED,
PROCRASTINATE

MAKE A PLAN TO DO
IT LATER, BUT THINK
ABOUT IT NONSTOP

OVERINFLATE ITS
IMPORTANCE, THEN
MELT IN A PUDDLE
OF PANIC

DO IT RIGHT AWAY,
SPEND HOURS ON IT

@LIZ ANDMOLLIE
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Hjernens opgave

FORUDSIGE
KORRIGERE




Den intuitive vs. den faktiske proces

Hjernens opgave

Stimuli Forudsigelse

v \ 4

Bearbejdning Afstem model

* * -
Respons Evt. korrektion Eu
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Sanser - information udefra og indefra

Der er flere end du tror

Fijernsanser (stimuli kommer Naersanser (stimuli kKommer
udefra) indefra)

* Visuel (synssans) » Taktil (beraoring/folesans)

| ugtesans  Muskelledsans

e Auditiv (hgresans) * \estibuleer (balancesans)

* Smagssans * Interoceptiv (fornemmelse for

Kroppen)
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Sanseanalyse og virkeligheden

Fortolkning og styring af ressourcer

* Hjernen er ikke designet til at fole eller til at taenke med.

* Hjernens opgave er at forsgge at forudsige og forberede kroppens behov,
for de opstar.

* Hjernen sidder i et helt sort rum og aner INTET om, hvad der foregar.
* Taenk hjernen som regnskabsfarer for “Firmaet Din Krop”™.

* Der er indskud | form af sund mad, sgvn (nok), psykologisk tryghed,
hvile, gode relationer.

* Der er udgifter | form af laering og bevaegelse, for lidt sgvn, hgj arousal,

travlhed og stress, usund mad, forandringer, farer og trusler (bade
faktiske og taenkte).
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Den affektive cirkel - information til din hjerne
Egenskaber ved sindsstemning eller humor

AKTIVITET
HOJ AROUSAL
Oprevet, lidende K Opstemt, begejstret
Syl BN (Glls] UBEHAGELIGT - NEUTRAL » BEHAGELIGT ILiGeEmiller:ES
Slgv, depressiv Fredfyldt, rolig
INGEN AKTIVITET

LAV AR O U SAL © anneme ttesohn.dk



Folelser er data og
handleanvisninger, som guider
dig 1 specifikke situationer.
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| trafikken

Folelser | kog eller?

* En bil skrar ind foran mig pa
motorvejen, lidt for taet pa, for at
komme til afkorsel.

* Scenarie 1: Jeg er lidt forsinket pa vej
til faergen, har ikke spist eller drukket |
noget tid, har ikke sovet sa godt.

* Arousal i den hgje ende og pa den lidt
ubehagelige made = ubalance i
Kropsbudgettet.

 Folelse = frustration, vrede, irritation.

 Handleanvisning til...




| trafikken

Folelser | kog eller?

* En bil skrar ind foran mig pa
motorvejen, lidt for taet pa, for at
komme til afkarsel.

e Scenarie 2: Jeg har ikke travlt, har lige
faet en god frokost med en veninde,
solen skinner, jeg harer god musik.

* Neutral mod lav arousal pa den
behagelige made = balance i
Kropsbudgettet.

* Folelse = omsorg, talmodighed, behag.

 Handleanvisning til...

278574
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Misforstaelser om folelser

* Folelser er IKKE kodede hjernereaktioner fra vores gamle reptilhjerne.
* Folelser kan IKKE opdages, ses eller pavises i bestemte ansigtsudtryk.
* Folelser er IKKE universelle pa tveers af mennesker, kulturer, nationer.

* Folelser er IKKE reaktioner pa eksterne situationer. De er
handleanvisende.

* Der findes IKKE bestemte steder | hjernen, som er dedikeret til
bestemte folelser (som amygdala og frygt).

e Ovenstaende bakkes op af massiv forskning gennem mange artier.
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Det handler om folelser!

Du sidder i din bil og venter pa din kollega...
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Affektsmitte

Folelser smitter

Ubevidst (og nogle gange bevidst) smitter du andre med vores fgolelser.

Iseer negative folelser og stemninger kan sprede darlig energi blandt

mennesker.

Du kan komme til at tage andre som gidsler i dit eget darlige humaer, hvis

du ikke er opmaerksomme pa smittefaren - og omvendt
Negative folelser smitter helt ud i tredje led.

Negativ folelsesforurening kan suge arbejdsglaeden ud af dig.
Andres negative folelser handler ikke om dig!

Men folelser smitter ogsa pa den fede made...

© anneme ttesohn.dk




Compassion er...

En definition

Compassion er
anerkendelse af og
sensitivitet overfor
lidelse hos os selv
0g andre med et
dybt onske om at
lindre smerten.

-

ABOUT YOUR
PRINTER PROBLE
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Compassion med ¢ vou nave 1o care
FOR YOURSELF

andre ord ST (/@
Medfolelse, omsorg, forbundethed, | D \)

trivsel, beroligelse, sikkerhed,
tryghed, barmhjertighed, /
medlidenhed, forbarmelse, "
sympati, reekke ud til en, som lider, i’fﬁ
naensomhed, hengivenhed,

deltagelse.

L1z FossL

© anneme ttesohn.dk



Nylige forskningsresultater for CCT

Compassion Cultivation Training

* Nanja Holland Hansen PhD. i Compassion

* CCT treening for pararende til mennesker med psykiske vanskeligheder.

* Verdens storste studie af sin art.

* Et otte ugers manualbaseret interventions program

* Treenes bl.a. via meditationer: mindfulness, compassion for andre, self-compassion

* Reducerer tegn pa stress, depression og angst - ogsa ved opfolgning efter seks
maneder.

 Hjeelper med at regulere sveere folelser og forbedre overordnet velbefindende.

* Hgjere resiliens, mindre undertrykkelse af egne folelser, mere compassion for andre
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Compassion flow

Omsorg og naeensomhed i tre retninger

L

e Compassion fra dig mod andre
” ’ g

 Compassion fra andre mod dig

 Compassion fra dig til dig




Empati som udbraendthed og compassion
Hvor hoarer folelserne til?

* Folelse i forhold til dig selv
* Negative folelser: stress og
personlig overveldelse Fole som

bekymring 0g lidelse - Darligt helbred, udbraendthed
 Over/underinvolvering

Emotionel empati/

 Folelse i forhold til den anden

Compassion
* Positive folelser: venlighed

Empatisk bekymring og

 Balance
omsorg » Motivation til at stotte
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Self-compassion

Omsorg, naeensomhed og venlighed mod dig selv

« VAR TIL STEDE
Mindfullness frem for at overidentificere sig selv med og blive viklet ind |
folelser og situationer - huske at ting gar over.

 VENLIGHED MOD DIG SELV
En naensomt blik pa dig selv fremfor at domme dine handlinger, ord og
tanker.

DU ER IKKE ALENE
Vise, at du er et menneske praecis som alle andre fremfor at fole dig
isoleret og ga alene med tanker, folelser og bekymringer.
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Forebyggelseslisten

Her er, hvad du kan gogre. Lav din egen prioritering.

Pas pa kroppen med mad, sgvn og motion.
Hold pauser i lgbet af dagen.
Veaer bevidst om overgange.

Brug dit netveerk til at give plads til at komme lidt vaek
ind i mellem.

Respekter andres og (iseer) dine egne greenser.

Gor en indsats for at fa et godt forhold til konsulenter,
ledere og kolleger.

Hav opmaerksomhed pa din vejrtreekning - iseer dybe
udandinger.

Veer bevidst om pavirkning af rod.

Traen compassion.

Sig nej, nar det er ngdvendigt for dig.

Brug musik til glaede, afspaending, dans og enerqi.
Hav en hobby, hvor du glemmer dig selv. Dyrk den.

@Jv kontakt med din fysiske krop flere gange om dagen.

Grin og fokuser pa det lette og det sjove.

Bed nogen om at lytte.

Find personlige ventiler og laeg dem i kalenderen.
Skab et fysisk og/eller mentalt safe space.

Skriv dagbog.

Bliv ikke en del af sladderklubben og klagekoret.
Bed om hjeelp og sig ja, nar den byder sig.

Sag vejledning.

Brug naturen til at nulstille.

Taenk langsigtet. Du skal holde I lang tid.
Dyrk dine personlige relationer.

Skab plads til fordybelse, restitution og
angsommelighed.

-a en massage.

Kab praktisk hjeelp.

_ad andre overtage ind i mellem.

Teenk, at du har ét liv. Brug det med omtanke.
Husk at sige TAK!
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Graanser

Det handler om, hvad er okay, og hvad er ikke okay?

* (Greaenser er ngdvendige for dig, men de kan gore det besveaerligt for
andre.

* Du er maske “opdraget til” at tage hensyn til andre for dig selv.
* Du vil ikke veere til besveer, derfor gar du ting, som ikke er okay for dig.

 Men det er NODVENDIGT at have den vanskelige snak om, hvor dine
greenser gar.

e Gor det maske forst for dig selv og sa start i det sma med at ove at sige
det hgit.

« Geelder privat og pa arbejde...
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Graenser hos os - et par eksempler

Det er okay

At veere vred, ked af det og have
andre vanskelige falelser.

At ga vk eller tage en pause, nar
ting bliver for meget.

At have forskellige mader at reagere
pa.
At vi har det sjovt, grine og glaede

over vores hverdag, at veere
taknemmelig for alt det, der er godt.

At lave sig en mad og bruge alt |
koleskabet.

Det er ikke okay

At give mig skyld, skam og lade ting
ga ud over mig.

At forhindre mig | at komme veaek fra
en svaer situation, hvis jeg har brug
for en pause.

At insistere pa, at der er en rigtig og
en forkert made at reagere pa.

Kun at fokusere pa alt det, der er
darligt og som vi ikke kan aendre pa.

At lade vaere med at rydde op efter
sig, nar man har veeret i kokkenet.
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Vilkar og byrder Reaktion pa ubehag Det er ikke meningen

Det skal ikke foles
sadan her

Sadan som ting er Sveere folelser
Realiteterne @nsker om en anden virkelighed

VIRKELIGHED X  MNDRE MODSTAND = VINDRE LIDELS

4 Indflydelse
o Kontrol S
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Utilstraekkelighed, usikkerhed og overvaeldelse
Laekre folelser, eller dem, vi gerne vil veek fra.

* Overveeldelse er, nar tingene sker hurtigere end vores nervesystem og sind kan falge
med.

 Modvaegt er at gve selvregulering med vejrtraekningen som anker.
 Afmagt er folelsen at ikke at kunne handle i situationen.

 Modveaegt er at vaere med folelsen, baere den uden at fikse noget (lyder nemt, men er
sveert i virkeligheden)

o Utilstraekkelighed er folelsen af ikke at sla til.
 Modvaegt er mindfulness og self-compassion - altsa naensom omsorg for dig selv.

» Kontrol er onsket om at vide, hvad der skal ske, hvornar og hvordan - helst efter den
plan, jeg har lagt.

 Modveaegt er at give slip og fokusere pa det, der lykkes.
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Soften, soothe, allow

Mildne, lindre, give plads
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Tilstraekkelighed

P

NT AL weALTH
£
LIVING vp TO OTHER 1O : N
PEOPLE'S EXPECTATIONS
—_—

Du gor det godt
(nok)

* Hvornar oplever du folelsen af tilfredshed/
tilstreekkelighed pa arbejde?

* | gjeblikket
o Efter dagen, der er gaet i

 QOver tid - | forhold til den langsigtede
opgave, du er ansat til

@LIZ ANDN
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Kunsten at veere aben og lytte

Uden at aendre noget...

* En ventil for andre

* Give slip pa forestillinger om, hvordan andre ber gore eller vaere
* |Ingen forforstaelse

* |kke overtage den andens fortzelling

e Lytte uden at domme

* Afholde sig fra kritik eller vurdering

e |kke definere, hvad den anden fgoler

 Bare vaere med det der er

e “At baere med”
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En fiskerbaank
Sadan gor |

e |déen er IKKE at fikse noget, komme med gode rad eller idéer til handling.

* Find et roligt sted, hvor | kan sidde ved siden af hinanden (IKKE overfor
hinanden). | kan ogsa ga en kort tur.

o Start med et par dybe vejrtreekninger, for den ene forteeller om en oplevelse,
han eller hun har haft for nyligt, som har gjort indtryk.

 Den anden skal blot Iytte (hm, ja, okay og anden gestik/ord, som
tilkendegiver, at der lyttes). Lidt som at lytte abent til musik.

* Nar fortaellingen er slut, takker fortaelleren for at den anden lyttede, for
naerveaer og for mulighed for at dele oplevelsen. Modtageren takker for, at
den anden ville dele deres historie.
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Din indre selvkritiker

Har en funktion

Evolutionaert har selvkritik en funktion:
« At veere pa forkant
« At fa ting gjort
o At preestere
e Undga at blive for magelig og doven
e Undga at lave og gentage fejl
e Undga at falde udenfor flokken.

Men self-compassion viser sig at veere en bedre Igsning for os.
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Selvkritikeren kan se ud som...

Forskellige mader at vise sig pa!

* Perfektionisme og frygten for at fejle

= Modvaegten er “godt nok”, pyt og self-compassion
 Sammenligning og hvad vil andre dog sige/taenke

= Modvaegten er at se pa ALT det, du selv har og ikke det, du mangler
* Kontrol og micro management

= Modvaegten er at stole mere pa intuition og kreativitet, at give slip
* |kke god nok og at du skal gare dig fortjent til...

= Modvaegten er at se alle de tegn, der er pa, at du ER god nok praecis, som
du er!
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“Vaer taknemmelig for det du har, og du vil ende
med at fa mere.
Hvis du fokuserer pa det, du ikke har, ender du
med aldrig nhogensinde at have nok”

Oprah Winfrey
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TAK for 1 dag

God forngjelse med at passe godt pa dig selv

Anne-Mette Sohn Jensen
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