Det er ikke omsorgen, der udmatter
0S

Vi taler ofte om empati som en af de vigtigste egenskaber 1 relationsfag.
Det er den ogsa.

Men empati, omsorg og medfglelse er ikke det samme.

Omsorg er gnsket om at hjelpe. Empati er det, der ggr, at vi meerker den andens

smerte. Medfglelse er evnen til at blive i kontakten uden selv at blive opslugt.

De tre henger tet sammen, men de har ikke de samme konsekvenser.

Omsorgen giver retning.

Empatien skaber forbindelsen.

Medfglelsen ggr forbindelsen beredygtig.

Det er en vigtig forskel.

For det er ikke omsorgen, der udmatter os.

Omsorg kan tvertimod vare en af de sterkeste kilder til mening, engagement og
arbejdsglede. Den minder os om, hvorfor vi valgte vores fag.

Det, der kan slide, er noget andet. Det er den empatiske resonans — den
fglelsesmassige genklang i vores eget nervesystem — nar den bliver stiende uden

mulighed for regulering.

Hyvis vi tror, at det er omsorgen, der slider, bliver den naturlige lgsning ofte at
engagere sig mindre eller holde mere afstand. Men forskningen peger i en anden
retning.

Udfordringen er ikke, at vi fgler for meget. Udfordringen er, at den fglelsesmassige

pavirkning kan blive staende i kroppen, hvis den ikke bliver mgdt med regulering,

stgtte og medfglelse — bade fra andre og fra os selv.
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Nar et andet menneskes smerte bliver til vores

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

Du forsgger ikke bevidst at overtage fglelsen. Alligevel reagerer kroppen, sikkert
meget subtilt. Men alligevel. Pulsen @ndrer sig. Musklerne spander. Andedrzttet

bliver lidt anderledes. Opmarksomheden skarpes.

Det sker automatisk.

Vores hjerner er udviklet til at registrere andre menneskers fglelsesmassige 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. Tvartimod. Den er en vigtig del af

professionel omsorg.

Problemet opstar fgrst, nar den fglelsesmassige aktivering bliver staende. Nar vi gar
direkte videre til naste borger. Naste patient. Neste elev. Vi registrerer maske kort, at

noget gjorde indtryk.

Men vi nar aldrig rigtigt tilbage til ro. Pa den méde 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 fglge to
forskellige spor.
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Det fgrste spor er empatisk resonans. Her bliver vi fglelsesmassigt opslugt af den
andens lidelse. Over tid kan denne tilstand fgre til udmattelse, hablgshed og gnsket

om at trekke 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 hjelpe.

Singer viser, at disse to tilstande aktiverer forskellige netverk i1 hjernen.
Empatisk resonans aktiverer netvark, der er forbundet med smerte og fglelsesmassig

belastning.

Aktiv medfglelse aktiverer derimod netvark, der understgtter omsorg, samhgrighed,
motivation og positive fglelser (Singer & Klimecki, 2014).

Det er en afggrende forskel.

For lgsningen er ikke at fgle mindre.

Lgsningen er at fgle pa en anden made.

Hvor bliver indre medfglelse vigtig?

Det er her, indre medfglelse kommer ind.

Indre medfglelse handler ikke om at blive mere eftergivende overfor sig selv.

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

Nar vi ggr det, sker der noget vigtigt. Vi holder op med at bek&mpe vores egne
reaktioner.

Vi hjzlper nervesystemet tilbage mod balance. Det betyder, at den empatiske
resonans ikke lengere behgver blive h®&ngende som en usynlig belastning. Den kan
reguleres. Derfor peger et voksende antal undersggelser pa, at self-compassion
haenger sammen med mindre stress, mindre udbraendthed og stgrre psykisk trivsel
blandt fagprofessionelle (Neff, 2023; Hashem & Zeinoun, 2020).
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Det er heller ikke et individuelt problem

Ny forskning peger samtidig pa noget andet vigtigt.
Fglelser er ikke kun et privat anliggende. De er en del af den professionelle faglighed.
Empati, intuition og fglelsesmassige reaktioner ggr os bedre til at forsta mennesker

og treffe kvalificerede beslutninger.

Men de bliver fgrst beredygtige, nar arbejdspladsen giver plads til, at de kan deles,

undersgges og reguleres 1 fallesskab.

Ellers risikerer den enkelte medarbejder at st alene med noget, som i virkeligheden

er et felles professionelt ansvar (Gjedde & Klitbjerg-Nielsen, 2025).

En ny forstaelse af robusthed

Maske er det pa tide, at vi holder op med at spgrge, 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?

Menneskeligheden er ikke det modsatte af faglighed. Den er foruds@tningen for den.
Det er vores evne til at lade os bergre, der ggr os til dygtige fagprofessionelle.

Men vores faglighed bliver fgrst beredygtig, nar vi ogsa lerer at tage vare pa den
pavirkning, som engagementet uundgéeligt skaber.

Maske kan de tre begreber hjelpe os til at huske forskellen:

Omsorg er retningen. Den minder os om, hvorfor vi valgte vores fag.

Empati er forbindelsen. Den gor os i stand til at forsta og maerke andre
mennesker.
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Medfglelse er maden, vi beerer forbindelsen pa. Den hjalper os med at bevare

kontakten til bade den anden og os selv.

Nar omsorgen ledsages af reguleret empati, indre medfglelse, kollegial stgtte, mening
og mulighed for indflydelse, bliver den en kilde til engagement og arbejdsglede.
Det er fgrst, nar empatien bliver staende alene som en ureguleret belastning, at

den begynder at slide.

Det er derfor ikke omsorgen, der udmatter os. Det er empatien, nar den mister

forbindelsen til medfglelse.

Om forfatteren

s Helle Laursen har et omfattende praktisk og
teoretisk fundament for sit virke inden for
medfglelsesbaserede metoder til at mindske
blandt andet omsorgstraethed og @gge mental
sundhed generelt. Hun har en Master of Arts fra
Aarhus Universitet, er IFS Level 2 Practitioner
samt Teacher Trainer og Supervisor i det
evidensbaserede Mindful Self-Compassion
(MSC)-program og i det tilpassede og kortere
“Self-Compassion for Healthcare Communities”-
program. Hun har undervist internationalt de seneste 12 ar i indre medfalelse
som metode.

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

Se mere pa nordic-compassion.dk
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