Du kan godt elske dit arbejde —
og alligevel blive slidt af det

Omesorgstraethed begynder sjeeldent med et sammenbrud. Den
begynder med belastninger, der bliver usynlige, fordi de aldrig bliver
opdaget og reguleret.

De fleste forbinder omsorgstreethed med mennesker, der har mistet
arbejdsglaeden. Forestillingen er, at man farst bliver belastet, nar
man ikke lzengere har lyst til at ga pa arbejde, mister engagementet
eller fgler sig udbraendt. Det lyder umiddelbart logisk. Men sadan
udvikler omsorgstraethed sig ofte ikke."

Mange, der oplever omsorgstreethed, holder fortsat af deres
arbejde. De glaeder sig over de gode samtaler, bliver oprigtigt glade,
nar et menneske tager et vigtigt skridt, og ville ikke anske sig et
andet fag. Derfor kommer belastningen ofte bag pa dem. De kan
ikke genkende sig selv i forestillingen om den udbraendte
medarbejder, fordi de stadig oplever mening i arbejdet.

Den vigtigste erkendelse er derfor ikke, at arbejdsglaede beskytter
mod belastning. Den vigtigste erkendelse er, at arbejdsglade ikke
er et barometer for belastning. Man kan veaere engageret, opleve
stor mening og samtidig gradvist blive slidt af de falelsesmaessige
krav, arbejdet stiller.

Nar engagement bliver en blind vinkel

Engagement bliver ofte betragtet som en beskyttelsesfaktor. Vi
antager, at mennesker, der holder af deres arbejde, ogsa bedre kan
handtere de falelsesmaessige krav, arbejdet stiller.

Men engagement kan ogsa blive en blind vinkel. Side 1
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Den psykolog, der bliver lidt lzengere hos klienten. Sygeplejersken,
der tager sig tid til den ekstra samtale. Socialradgiveren, der teenker
videre pa en familie efter arbejdsdagens afslutning. Laereren, der
bekymrer sig om en elev gennem weekenden. Ingen
af disse handlinger er i sig selv problematiske. Tvaertimod
udspringer de af faglighed, ansvarlighed og ansket om at ggre en
forskel. Men de viser ogs4, at falelsesmaessigt arbejde ikke
ngdvendigvis stopper, nar arbejdsdagen slutter.

Netop derfor kan de mest engagerede medarbejdere ogsa veere
blandt dem, der gradvist bliver mest belastede.?

Belastning udvikler sig sjaeldent
dramatisk

Vi er gode til at opdage de store kriser. Vi reagerer, nar en kollega
bryder sammen, bliver sygemeldt eller tydeligt mister fodfaestet.

Langt vanskeligere er det at fa gje pa de sma forskydninger.

Maske opdager man, at man har sveerere ved at slippe dagens
sidste samtale. At man bliver mere stille pa vej hjem. At
overskuddet til familien er lidt mindre end tidligere. Eller at man har
brug for leengere tid, far arbejdet slipper tankerne.

Hver enkelt forandring kan virke ubetydelig. Men over maneder eller
ar kan de tilsammen a&ndre maden, man er til stede bade pa
arbejde og privat. Forskningen peger netop pa, at omsorgstraethed
ofte opstar som en gradvis ophobning af fglelsesmaessige
belastninger snarere end som en enkeltstdende handelse.?

Det usynlige arbejdsmiljo

Nar vi taler om arbejdsmilja, teenker vi ofte pa de forhold, der er
nemme at fa gje pa: arbejdspres, bemanding, stgj eller fysiske
rammer. Men for mange fagprofessionelle udger de Side 2
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folelsesmaessige krav en lige sa vaesentlig del af arbejdsmiljget —
og samtidig den del, der er sveerest at se.

Det folelsesmaessige arbejdsmiljg bestar ikke af én bestemt
haendelse. Det opstar i summen af de mennesker, man mgder, de
sveaere samtaler, man baerer med sig, og de situationer, hvor man
ger sit bedste uden at kunne Igse alt. Noget bliver pa
arbejdspladsen. Noget falger med hjem.

Det er netop derfor, mennesker kan elske deres arbejde og
samtidig blive slidt af det. Arbejdsglaede fortaeller noget om,
hvorfor vi bliver i faget. Den fortaeller ikke, hvor meget arbejdet
kraever af os.

Netop fordi denne belastning sjeeldent kan males eller observeres
direkte, risikerer den at blive overset. Man kan fungere godt, levere
haj kvalitet og samtidig gradvist bruge mere energi pa at udfgre det
samme arbejde. Derfor er det faglelsesmaessige arbejdsmiljg ikke
blot et individuelt anliggende, men et feelles arbejdsmiljgspagrgsmal,
som fortjener lige sa stor opmaerksomhed som de mere synlige

belastninger.*

At blive pavirket er ikke det samme som
at vaere uprofessionel

Mange fagprofessionelle oplever en skjult forventning om, at de
ikke bgr lade sig pavirke. At professionalisme betyder at kunne
rumme alt.

Men netop evnen til at indga i neere relationer er ofte en
forudsaetning for at kunne udfgre arbejdet godt. Man kan ikke veere
oprigtigt neerveerende uden ogsa at blive bergrt, eller uden at
fornemme falelser.

Spergsmalet er derfor ikke, om arbejdet pavirker os. Spgrgsmalet
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er, hvordan vi opdager pavirkningen, mens den stadig er
handterbar.

Den erkendelse flytter fokus fra den enkelte medarbejders
robusthed til den made, vi som fagpersoner og arbejdspladser
forstar fglelsesmaessigt arbejde pa.°

En ny forstaelse af forebyggelse

Maske er det netop derfor, vi skal holde op med at bruge
arbejdsgleede som malestok for, om mennesker trives i
folelsesmaessigt kraevende arbejde. De, der holder mest af deres
arbejde, er ikke ngdvendigvis dem, der bliver mindst pavirket af det.

Forebyggelse begynder med en faglig erkendelse af, at
engagement og belastning kan eksistere samtidig. Farst nar vi
accepterer den sammenhang, bliver det muligt at opdage
belastningen, mens den stadig kan forebygges.

Du bliver ikke ngdvendigvis slidt, fordi du har mistet
arbejdsgladen. Du kan blive slidt, fordi du stadig har den.
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Om forfatteren

Helle Laursen har et omfattende praktisk og teoretisk fundament
for sit virke inden for medfglelsesbaserede metoder til at mindske
blandt andet omsorgstraethed og @ge mental sundhed generelt. Hun
har en Master of Arts fra Aarhus Universitet, er IFS Level 2
Practitioner samt Teacher Trainer og Supervisor i det side 6

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
medfolelse 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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