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Trcen din compassion — infomade
17. juni kl.17-18 i Center for Mental Robusthed

Til arrangementet vil du blive introduceret til den nyeste forskning indenfor compassion
bl.a. fra Center for Compassion and Altruism Research and Education, Stanford
University, samt det otte ugers compassion treeningsprogram CCT® - og du vil f&
mulighed for at f& svar pd dine spargsmal vedr. programmet. Hold 4 starter

8. august 2019. Du fdar desuden en smagsprave pd, hvad Compassion Cultivation
Training (CCT®) er. Det er gratis at deltage til infomadet, men timelding er ngdvendig.

“If you want others to be happy, practice compassion.
If you want to be happy, practice compassion”

- Dalai Lama

FORDELE VED QGET COMPASSION
Compassion er andet og mere end empati og medfglelse. Compassion er medfgdt, men forskning
viser, at compassion kan traenes og udvikles ved intentionel mentaltraening. Compassion som et

element i vores mentale robusthed, er et nyere forskningsomrdde, og der er en rcekke fordele ved
@get compassion.

* Med mere compassion bliver vi mere ROLIGE, mere MODIGE og mere IMZDEKOMMENDE overfor
andre, pd& en sund og bceredygtig méde

* Compassion MINDSKER UDK@RTHED og oplevet FOLELSESMASSIGT PRES

e Compassion styrker din mentale ROBUSTHED, og hjcelper dig med at holde FOKUS og
FOLELSESMASSIG BALANCE

» Compassion er ogsd rettet mod dig selv (self-compassion) og medvirker fil at BEGRANSE
SELVKRITIK og BEKYMRING

@ CENTER FOR MENTAL ROBUSTHED



HVAD ER COMPASSION TRANING?

Compassion Cultivation Training (CCT®) er et ofte-ugers forskningsbaseret uddannelsesprogram
designet til at styrke din robusthed, din oplevelse af forbundethed med andre, og modbvirke risikoen
for “Empathetic Burnout”. CCT® kombinerer mindfulness og compassion meditationer, psykologi,
hjerneforskning og praksisncere metoder til kultivering af compassion i hverdagen. Programmet er
udviklet af CCARE, Stanford Medical School.

UNDERVISER

Ida Hertz, cand.mag. i psykologi og kommunikation, certificeret CCT® instrukter fra Compassion
Institute, Stanford University, og chefkonsulent i Center for Mental Robusthed.

HVEM ER COMPASSION RELEVANT FOR?

Compassion trcening er relevant for os alle, men scerligt dig som leder, og for fagpersoner der
arbejder med andre mennesker, herunder, psykologer, lceger, sundhedspersonale, pcedagoger og
lcerere.

HVORFOR ER COMPASSION RELEVANT FOR DIG SOM LEDER?

Med gget compassion bliver du bedre til at holde FOKUS, bevare RO og OVERBLIK, samt skabe
PSYKOLOGISK TRYGHED blandt dine medarbejdere, hvilket i stigende grad er ngdvendige
ledelseskompetenceri et komplekst arbejdsliv. Du kan styrke dit personlige lederskab ved at
arbejde struktureret med din compassion og robusthed. Compassion er en relationel kompetence
der indvirker p& din evne til gensidig forstdelse og evnen til at opbygge samarbejdsrelationer.
Nyeste forskning viser, at @get robusthed og compassion er forbundet med REDUCERET STRESS, @get
FOKUS og OPMARKSOMHED, hgjere grad af PSYKOLOGISK FLEKSIBILITET, NYSGERRIGHED og
KREATIVITET, mere SELVREFLEKTION og OPTIMISME. Compassion gger din kapacitet fil at rumme
s@vel egne som andres fglelser, og styrker din HANDLEKRAFT som leder. Compassion er alts& noget,
du kan og skal frcene og kultivere, hvis du vil forebygge stress og sikre trivsel for dig selv og dine
medarbejdere.

"Compassion er ngglen til at opnd succes
- for dig selv, for dine medarbejdere og for din virksomhed”

- Jeff Weiner, CEO LinkedIn

HVORFOR ER COMPASSION RELEVANT FOR DIG DER ARBEJDER MED MENNESKER?

At arbejde med mennesker er bdde en kilde til oplevet mening og trivsel, men medfarer samtidig
en risiko for at udvikle relationstrcethed eller udbrcendthed. Som lcege, psykolog, Icerer eller
pcoedagog er du i scerlig risiko for at udvikle disse uhensigtsmaoessige reaktioner som fglge af
langvarigt pres. Her hjcelper treening af compassion dig s& du bliver mere rolig og
ima@dekommende overfor andre pd en sund og bceredygtig made. Compassion mindsker
udkegrthed og gar dig i stand til at h&ndtere falelsesmcessigt pres. Endvidere styrker compassion din
robusthed, og hjcelper dig med at holde fokus og falelsesmaoessig balance. NAr du retfter
compassion mod dig selv (self-compassion), medvirker det fil at begrcense selvkritik og bekymring.
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