Det er ikke empati, der
udmatter os

Vi taler ofte om empati som en af de vigtigste egenskaber i relationsfag.
Det er den ogsa.

Empati gar os i stand til at forstda andre mennesker, maerke deres situation og
skabe relationer, der gar en forskel.

Men den rummer ogsa et paradoks.

Den samme evne, der gor os dygtige til vores arbejde, kan — hvis vi ikke
passer pa — blive en af de vigtigste kilder til omsorgstraethed.

Det skyldes dog ikke omsorgen. Det skyldes den made, vores nervesystem
reagerer pa.

Nar et andet menneskes smerte bliver til vores
egen

Forestil dig, at du sidder overfor et menneske, som forteeller om tab, sygdom
eller dyb fortvivlelse.

Du forsgger ikke bevidst at overtage falelsen.

Alligevel reagerer kroppen. Maske subtilt, men stadig. Pulsen aendrer sig eller
andedreettet bliver lidt anderledes. Maske din opmaerksomhed skaerpes, eller
du bliver lidt treet.

Det sker automatisk. Vores hjerner er udviklet til at registrere andre
menneskers fglelsesmaessige tilstand.

Det er en af grundene til, at vi kan skabe tillid og forstaelse.

Empati er derfor ikke blot en psykologisk evne. Den er ogsa biologi.
Nar empatien bliver til stress

Selve denne resonans er ikke problemet. Tvaertimod.
Den er en vigtig del af professionel omsorg.

Problemet opstar farst, nar den fglelsesmaessige aktivering bliver staende.
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Nar vi gar direkte videre til naeste borger. Naeste patient. Neeste elev.

Vi registrerer maske kort, at noget gjorde indtryk. Eller vi opdager at det er
sveert at laegge arbejdet helt fra os om aftenen.

Men vi nar aldrig rigtigt tilbage til ro. Pa den made bliver belastningen usynlig.

Den forsvinder ikke. Den flytter blot ind i kroppen. Dag efter dag. Maned efter
maned.

Til sidst begynder nervesystemet at reagere, som om belastningen aldrig
rigtig ophgrer.

Det er det, man kan kalde empatisk stress.
To forskellige veje

Den tyske hjerneforsker Tania Singer har vist, at vores hjerner faktisk kan
folge to forskellige spor.

Det farste spor er empatisk resonans. Her bliver vi fglelsesmaessigt opslugt af
den andens lidelse.

Over tid kan denne tilstand fare til udmattelse, hablgshed og gnsket om at
treekke sig fra relationen.

Det andet spor er aktiv medfglelse. Her registrerer vi stadig den andens
smerte. Men samtidig bevarer vi kontakten til os selv.

Vi mister ikke jordforbindelsen. Vi bliver ikke opslugt. Vi bevarer gnsket om at
hjeelpe.

Singer viser, at disse to tilstande aktiverer forskellige netveerk i hjernen.

Empatisk resonans aktiverer netvaerk, der er forbundet med smerte og
folelsesmaessig belastning.

Aktiv medfalelse aktiverer derimod netveerk, der understgtter omsorg,
samhgrighed, motivation og positive falelser (Singer & Klimecki, 2014).

Det er en afggrende forskel. For Igsningen er ikke at fale mindre. Lasningen
er at fgle pa en anden made, og at inkludere dig selv i cirklen af dem du
gerne vil statte.

Hvor bliver indre medfglelse vigtig?

Det er her, indre medfalelse kommer ind.
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Indre medfglelse handler ikke om at blive mere eftergivende overfor sig selv.

Den handler om at mgde egne reaktioner med den samme forstaelse, som vi
spontant giver andre.

Nar vi ggr det, sker der noget vigtigt. Vi holder op med at bekaempe vores
egne reaktioner. Vi hjeelper nervesystemet tilbage mod balance.

Det betyder, at den empatiske resonans ikke lzengere behaver blive
haengende som en usynlig belastning. Den kan reguleres.

Derfor peger et voksende antal undersggelser pa, at indre medfalelse
haenger sammen med mindre stress, mindre udbraendthed og starre psykisk
trivsel blandt fagprofessionelle (Neff, 2023; Hashem & Zeinoun, 2020).

Det er heller ikke et individuelt problem

Ny forskning peger samtidig pa noget andet vigtigt.

Falelser er ikke kun et privat anliggende. De er en del af den professionelle
faglighed.

Empati, intuition og falelsesmeessige reaktioner gar os bedre til at forsta
mennesker og traeffe kvalificerede beslutninger.

Men de bliver farst baeredygtige, nar arbejdspladsen giver plads til, at de kan
deles, undersgges og reguleres i feellesskab.

Ellers risikerer den enkelte medarbejder at sta alene med noget, som i
virkeligheden er et feelles professionelt ansvar (Gjedde & Klitbjerg-Nielsen,
2025).

En ny forstaelse af robusthed

Maske er det pa tide, at vi holder op med at sparge, hvordan vi kan blive
mindre pavirkede. Det er sandsynligvis det forkerte spgrgsmal.

Et bedre spgrgsmal er:

Hvordan kan vi blive ved med at lade os bergre — uden samtidig at blive
udmattede?

Det er her, den nyere forskning peger i en ny retning. Robusthed handler ikke
om at deempe empatien.

Den handler om at skabe betingelser, hvor empatien kan bevaege sig videre
til aktiv medfalelse.
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Hvor nervesystemet kan reguleres. Hvor fglelser kan deles. Hvor mening og
faglig integritet bevares.

Og hvor vi ogsa mader os selv med den omsorg, vi hver dag forsagger at give
andre.

Menneskeligheden er ikke det modsatte af faglighed. Den er forudsaetningen
for den.

For det er ikke omsorgen, der udmatter os.

Det er den empatiske resonans, nar den bliver stdende alene som en usynlig
belastning.

Nar den derimod ledsages af regulering, indre medfolelse, kollegial stotte,
mening og mulighed for indflydelse, bliver de samme fglelsesmaessige
processer en kilde til naerveer, engagement og baeredygtig faglighed.

Pa Nordic-Compassion.dk hvor du finder information om foredrag,
undervisning og individuelle forlab samt inspiration til hvordan du bruger indre
medfalelse i din hverdag.
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