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Ældrekonferencen 2022

Forebyg empatiudmattelse og bevar 
glæden og omsorgen i dit arbejde

V. Psykolog Nina Werner
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Uddannelse: Cand. Psych. Aut. 

Specialist i kognitiv-adfærdsterapi og 

Mindful self-compassion 

Egen praksis; stress, angst, depression, 

lavt selvværd og selvkritik

Kurser & foredrag om Self-Compassion 

og forebyggelse af empatiudmattelse

Bog: „Fra selvkritik til selfcompassion 

Lær at behandle dig selv som en ven –

og vend lavt selvværd, præstationsstress 

og depression“
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Program

• Hvad er empatiudmattelse? 

• Symptomer og udbredthed
• Hvad er årsagerne?
• Fysiologiske såvel som 

psykologiske teorier

• Hvordan forebygger vi 
empatiudmattelse?

• 5 min til spørgsmål
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Symptomer på empatiudmattelse

• Søvnproblemer 

• Følelsesløshed i varierende grader 

• Anspændthed 

• Depression 

• Irritation 

• Følelse af at være i alarmberedskab

• Symptomerne er meget lig med PTSD
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Omfanget af empatiudmattelse

• Ingen eksakte tal på empatiudmattelse

• Sundhedsstyrelsen 2021: 

• Højt stressniveau hos 34 % af kvinder og 25 

% af mænd

• Forskning: reel risiko for følelsesmæssig 

belastning og udmattelse hos ansatte i 

sundheds-, pleje og uddannelsessektoren
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To begreber: Empati og Compassion

• Empati: ”evnen til at fornemme en 
anden persons verden indefra, som 
om det var ens egen”

• Neutral egenskab

• Primær funktion: fungere i samfund

• Virker gennem spejlneuroner

• Problem: når vi mærker andre, 
mærker vi også deres smerte, angst, 
ensomhed og tristhed ⇛ drænes

• Velmenende, uanvendelige råd
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Haves: udmattelse 
Brug for: Self-Compassion

Definition: 

“at behandle dig selv 
præcis så venligt, 
konstruktivt og 
omsorgsfuldt som du 
vil behandle én 
person du holder af, 
der har det svært”.
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Hvad er selvmedfølelse i praksis?

Prof. Kristin Neff´s 3 faktorer der er til stede i medfølelse 
overfor andre og overfor os selv:

1. Anerkendende opmærksomhed = mindfulness
2. Forståelse af fælles menneskelighed
3. Venlighed/omsorgsfuldhed

• Lad os udforske det sammen
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Forskningen bag self-compassion

• Empatiudmattelse

• Stress, angst og depression

• Lykkefølelse 

• Robusthed

• Spændende forskel ml. empati og 
compassion

• Sindets stærkeste 
copingmekanisme
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Pilene angiver, om det 
kemiske stof stiger 
eller falder i hvert af 
de 3 systemer.
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Hvor med- og selvmedfølende er vi?

⮚Ca. 78% er mere 
medfølende med andre 
end sig selv

⮚Ca. 16% er nogenlunde 
lige medfølende med sig 
selv som med andre

⮚Ca. 6% er mere 
medfølende med sig 
selv….
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Hvordan tager vi vare på os selv og forebygger 
empatiudmattelse?

• Balance i følelsessystemerne gennem selvvenlighed:

• Styrk det beroligende følelsessystem: dyrk relationer og gør 

ting i din fritid som lader dig op   

• Bliv din egen bedste ven

• Taknemmelighedsliste og positiv dagbog

• Få den rigtige indstilling til hvad du kan ændre på: 

• Øvelse: Selvmedfølelse med balance
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Øvelse: selvmedfølelse med balance

Alle mennesker er på deres egen livsrejse 

Jeg er ikke årsagen til dette menneskes lidelse,

og det er heller ikke fuldstændigt i min magt at få det til at forsvinde,

selv om jeg ville ønske, at jeg kunne 

Øjeblikke som disse er svære at bære,

alligevel kan jeg prøve at hjælpe, hvis jeg kan.
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Hvad vil jeg tage med mig?

Hvad rørte mig?

Hvad fandt jeg tankevækkende?

Hvad vil jeg gerne bruge - og hvordan 
vil jeg få det implementeret?
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Info og øvelser

nina-werner.dk

self-compassion.org

centerformsc.org

https://nina-werner.dk
https://self-compassion.org/
https://centerformsc.org/

