Opgave 7

NAR EMPATI 06 MEDF@LELSE CRASHER

Malgruppe: Arbejdsgruppen

Formal: At blive bevidst om, at evnen til at fgle empati og kunne seette sig ind i andres situa-
tion ofte nedsaettes, ndr vi mpder steerke negative fglelser. Hvordan hjeelper vi hinanden til
at finde balancen.

Instruktion: Sid med en kollega og dr¢ft fglgende med hinanden:

1.

2.

. Prgv at veere 8ben for at se de andres perspektiver.

. Find empati over for dine egne fglelser og den

Hvornar har du sidst veeret vred eller irriteret pa dit arbejde?

Hvor vred var du pé en scala fra 1-107

. Hvordan meerkede du fglelsen?

Det kan béde veere i kroppen (f.eks. hjertebanken, anspaendthed] eller i dine tanker (nu er det nok,
det viljeg ikke finde mig i, han burde slet ikke ggre sé&dan der).

. Hvad gjorde du i situationen?

(gik du amok eller lukkede ned = ingen mentalisering eller genvandt du roen og overblik over
situationen = du kunne mentalisere).

. Tal pd baggrund af opgaven med hinanden om der er serlige typer af situationer eller personer,

som trigger negative f@lelser og kan lukke for jeres evne til at mentalisere?

Mentalisering
er kort fortalt at have en
andens fglelse. forstéelse for bade eget og andres
fglelsesliv, og hvordan vi gensidigt

. Bliv nysgerrig pa hvad der ligger bag ved den pavirker hinanden fglelsesmaessigt.

N&r vi mentaliserer, forstér vi bade egen
0g andres adfeerd ud fra blandt andet
felelser, tanker, behov, mal og &rsager.
Vi ggr det som en naturlig del i
kontakten med andre mennesker.
Vores evne til at mentalisere
svigter, nér vi er pavirket
af steerke fglelser.

andens og din egen adfeerd.
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