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Det er ikke presset,
der gor
medarbejderne syge
af stress og

udbraendthed. Det er

skylden og skammen



Psykolog Karen Wichmann har set,
hvordan skyld og skam langsomt
nedbryder medarbejdere i
omsorgsfagene, nér de forseger at lofte
opgaver, som er umulige at lefte. Hun vil
gore op med en graenselss omsorgskultur
og lere bade medarbejdere og ledere at
seette graenser. Men det handler ikke bare
om at sige fra. Hun kalder péa et opger

med det, hun kalder "'myten om den



usdrlige hjzlper”, og pé at
arbejdsfxllesskaber tor tale om det, der

skaber skyld og skam.

4. december 2025

Af Anne Anthon Andersen
anne@socialtindblik dk
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Som nyuddannet psykolog startede Karen Wichmann i en
stilling som PPR-psykolog i en storre provinsby. Hendes
opgave var at hjelpe og udrede born, der havde brug for seerlig
stgtte. Pa fa maneder rullede en bglge af forandringer ind i
arbejdet; et nyt it-system, en ny projektmodel, nye teams og
samarbejder. Snart var hun tilknyttet 13 skoler og bgrnehaver.
Og sa ramte en sparerunde. En tredjedel af kollegaerne pa
kontoret blev fyret, men maengden af opgaver forblev den

Sammime.

Karen Wichmann husker, hvordan hun skruede op for tempoet
og til sidst fplte sig nodsaget til at tage aftenerne i brug.
Kollegaer begyndte at sige op. Samtidig voksede presset fra



frustrerede forzeldre, der ikke var tilfredse med det forlgb, de

fik. Og som ofte matte vente for laenge pa hjeelpen.

”Vi, der var tilbage, skulle daekke det samme. Det kunne vi jo
ikke, men vi prgvede. Selvom jeg var klar over, at det ikke var
min skyld, folte jeg enorm skyld og skammede mig over, at jeg
ikke kunne lpfte min opgave; at hjelpe de bgrn og voksne, der
havde brug for min hjeelp. Det fik mig til at skrue endnu hgjere
op for tempoet og keempe imod realiteterne,” siger Karen
Wichmann og fremhaever, at det er det, der sker, nar man ikke
leengere kan meerke kroppens graenser: Man giver sig selv
skylden for ikke at kunne na opgaverne, og det gor det endnu

sveerere at meerke, hvad man realistisk set kan forma og beere.

Det at saette graenser er, som Karen Wichmann beskriver det i
bogen, et lidt ’flagrende’ og diffust begreb, som mange
forbinder med at seette foden ned og sige til og fra. Men det at
kunne seette sunde greenser, kraever meget mere end det,

forklarer hun:

”Sunde graenser kraever ogsa, at man har evnen til at forholde

sig realistisk til, hvad der kan lade sig gore, og hvad der ikke



kan og at bruge denne indsigt til at tage stilling til, hvad man
gnsker og tillader i sit liv. Graenser er en made at opstille
spilleregler pa til gavn for sig selv og sine omgivelser og

kollegaer.”

Og her kan myten om, at bestemte fagprofessionelle inden for
social- og sundhedssektoren skulle veere gjort af et saerligt
hardfert stof som en slags usarlige hjalpere, spaende ben,
argumenterer Karen Wichmann. Men det vender vi tilbage

til.

Det umuliges kunst

Det er snart to artier siden, Karen Wichmann arbejdede i PPR. I
de tusindvis af samtaler, hun siden da har haft i sit arbejde som
psykolog pa socialomrddet, har samme forteelling gentaget sig
hos de sygeplejersker, leeger, laerere, peedagoger,
familieterapeuter og socialradgivere, hun har superviseret i sin
praksis. Samtalen handler om greenser for arbejdet, der
langsomt skrider, sa det bliver svaert at stoppe op med det
overblik, det kreever at saette en sund greense, for det er for

sent. Til sidst siger kroppen fra, og greensemurens fald saetter



sig i kroppen som alvorlig moralsk stress og udbraendthed.

I fortaellingerne, hun har hert i sin praksis, har hun set et
menster. Klienterne kommer til hende efter lange perioder
med stigende krav, omstrukturereringer og konstante
forandringer og gnsker hjeelp til at blive i stand til at modsta
presset. Men sjeldent er de Kklar over, at deres udfordringer
bunder i, at deres graenser mellem arbejde og privatliv er
eroderet. Feelles for dem er, at arbejdsidentiteten er flydt ind i
@es personlige identitet. Det gor, at de ikke leengere kan
ne mellem, hvad der er realistisk at opna, og hvad de kan
pdtage sig ansvaret for. Og det gor det umuligt for dem at seette

sunde graenser.

”De er ikke Kklar over, at det ikke er arbejdspresset, men skyld
og skam over ikke at kunne lgse opgaven, der tynger dem
hardest. Skylden og skammen opstar, fordi greenserne mellem
deres faglige og private liv er brudt sammen. Nar vi taler om
graenser, har de ofte en fasttgmret opfattelse af, at det er
umuligt at seette graenser, fordi det vil bryde med deres
mission og kald: De er jo ngdt til at hjeelpe. Det fastholder dem

i at overskride graenserne for deres formaen, og det forer til



moralsk stress og udbraendthed,” forklarer Karen Wichmann.

I bogen ”"Sunde greenser” leverer hun indsigt i dynamikkerne
bag greenser, der skrider. Og hun deler redskaber og helt
konkrete formuleringer, der kan hjaelpe til at seette graenser.
For det er seerligt vigtigt i omsorgsfag, der er drevet af et kald
og en selvforstdelse, der hviler pa dogmet om, at det er en del af
gamet at tale mosten og leve med, at arbejdet er
graenseoverskridende. For i arbejdskulturer, hvor
medarbejdere investerer fglelser og empati og spejler folelser
og reaktioner fra mennesker, de skal hjeelpe, har mange en
blind vinkel og brug for ekstra hjeelp til at saette greenser. Fordi
arbejdskulturen er preeget af dogmer, som modarbejder deres

grensesaetning, oplever Karen Wichmann.

”Mange af dem, jeg taler med, har veennet sig til at overskride
deres egne graenser. Det er blevet en del af deres
arbejdsidentitet at overskride graensen for deres kapacitet. De
er drevet af et steerkt gnske om at hjeelpe andre og ender i en
selvforteelling om, at de er ngdt til at gore det umulige, fordi det
er deres arbejde at gore det. Men det er der ingen, der kan

holde til i laengden,” siger Karen Wichmann.



FAKTA

Hjelp til at sette graenser

Q Fold ud

Rak ud og tal om dine oplevelser:

Det er vigtigt at saette ord og felelser pa det, du har
oplevet, og hvordan det har pavirket dig. Ved szerligt
sveere handelser kan debriefing vaere en god idé —
eller regelmaessige samtaler med kollegaer eller
andre, som kan lytte uden at give rad eller ville

fikse.

Spejling og afspejling kreever pauser:

Medarbejdere i psykisk kreevende jobs er seerligt
eksponeret for folelsesmaessigt pres, fordi de spejler
deres fglelser og traumer og hermed selv meerker
dem. Det skaber et intenst folelsesmaessigt
spendingsfelt, som det er vigtigt at holde pauser fra,

hvis man vil undga at braende ud.

Kom ned i kroppen:




Langvarig fplelsesmaessigt pres lagres i kroppen og
bliver til anspaendthed og fysiske symptomer over
tid. Afspeending, yoga og straek hjeelper til at komme
tilbage til en tilstand, hvor man kan meerke sine

graenser.

Bro mellem arbejde og privatliv:

Byg bro mellem arbejde og fritid, og veer bevidst om
at adskille arbejdsidentitet og privatidentitet. Lav
ritualer, der markerer overgangen — sat musik pa i
bilen, sid fem minutter i bilen, fgr du gar ind, nar du
kommer hjem. Afgraens, hvor meget du taler om dit

arbejde, nar du har fri.

En hjeelp til kollegaerne:
At saette greenser handler ikke om at sige nej og

iklaede sig teflon og robusthed. Men om at drage

professionel omsorg for bade sig selv og sine

kollegaer. Det kan gore det lettere at saette graenser,
nar man ved, at det ikke er en egoistisk handling,

men et udtryk for professionel og kollegial omsorg.




Kilde: Sunde greenser — Fa stcerkere relationer og undga
at blive kart over, Karen Wichmann, Dansk Psykologisk

Forlag, 2025

Lever du i vold?

Er du i tvivl om, hvorvidt det, du lever i, er vold? Eller
kender du en, der lever i vold? Sa kan du hele degnet

kontakte:

Danners telefoniske radgivning pa tlf. 33 33 00 47
eller Lev Uden Vold pa tIf. 1888

Myten om den usarlige hjalper

Mange medarbejdere i omsorgsjobs taenker, at det at seette
graenser mestendels handler om at laere at sige nej, oplever
Karen Wichmann. Men gode greenser handler i hgjere grad om
at leere at forsta sine egne reaktionsmenstre, og hvad de
bunder i. Om at leere at skelne mellem det, man selv kan lgse,
og de vilkdr, man ikke kan sendre. Og om at erkende, at der er

greenser for vores menneskelige kapacitet, slar hun blandt



andet fast i bogen.

Den erkendelse har sveere kar i omsorgsfag, der er praeget af et
kald, forklarer Karen Wichmann. I bogen beskriver hun myten
om den usarlige hjaelper — en udbredt opfattelse om, at
medarbejdere i omsorgsfag skulle vaere gjort af et seerligt stof,
som gor dem i stand til at modsta alt, nar det geelder at hjzelpe
andre. Denne myte er en del af forklaringen pa, hvorfor mange
medarbejdere i omsorgsfag ofte er saerligt tilbgjelige til at
straekke sig ud over deres menneskelige kapacitet og hermed
overskride deres graenser, til kroppen stopper dem med

sygdom.

“Greenserne har lettere ved at forrykke sig og skride i jobs, der
er psykisk kreevende. Det geelder hjelperfag som psykologer,
socialradgivere og sundhedspersonale der arbejder med socialt
og psykisk udsatte mennesker. Fordi mange oplever et staerkt
gnske om at ggre en forskel, men ogsa fordi de arbejder i en
kultur, der holder liv i en forteelling om et ideal, der er

uopnaeligt,” siger Karen Wichmann.

Blandt psykologer taler man om det, man kalder myten om



”den usarlige hjeelper” som en reel trussel for medarbejdere,
der arbejder med psykisk kreevende jobs. Myten opstod i tiden
for anden verdenskrig, hvor militaerpsykologiske studier
opererede med en hypotese om, at der matte findes mennesker
med bestemte personlighedsprofiler og egenskaber, der kunne
traenes til at blive immune over for krigens udfordring af deres

psyke, forklarer Karen Wichmann:

”Man havde en idé om, at der kunne veere mennesker, der var
gjort af det rette stof. Allerede dengang fandt man ud af, at det
var der ikke. Alle mennesker har et bristepunkt. Men alligevel
haenger myten ved og er vokset ind i mange af de fag, vii dag
betragter som hjeelper- og kaldsfag. Der har i mange ar ikke
veeret tilstraeekkelig forstaelse af den psykiske belastning, der
folger med at arbejde i mentalt belastende jobs. Og det er et

problem.”

For myten om den usarlige hjeelper skaber, ifplge Karen
Wichmann, et giftigt dogme om, at man som medarbejder skal
kunne klare mosten for enhver pris for at bevare sin plads i
arbejdsfeellesskabet. Det skaber et pres, som gor det sveert at

distancere sig og forholde sig realistisk til arbejdsopgaverne,



advarer Karen Wichmann.

For mange af de klienter, hun meder i sin praksis, har netop
frygten for at blive dgmt ud af faellesskabet faet dem til at
overskride deres egen graenser over laengere tid, til de bliver
alvorligt syge af det. Nar de ikke er stoppet op i tide, skyldes det
ofte, at de er omgivet af en arbejdskultur, hvor det er blevet
normen at overskride greenserne for, hvad der er muligt baret

af myten om den usarlige hjelper.

”De frygter at blive set som mindre dygtige eller
uprofessionelle, hvis ikke de bare Klgr pa og klarer mosten. Det
gor, at mange streekker sig sa langt, at de ender i en

stresssygemelding,” forklarer hun.

Sunde graenser kraever falles

klangbund

Konsekvensen bliver ofte, ifplge Karen Wichmann, en
tavshedskultur, hvor alle keemper hver deres ensomme kamp
for at indfri helt urealistiske forventninger. Det forer til usunde

arbejdsfzellesskaber omgaerdet af skam, som far



medarbejderne til at vende kritikken indad, til kroppen siger

stop.

Det var ogsa, hvad der skete for Karen Wichmann, dengang
hun som nyuddannet blev fanget i greenselgshedens
arbejdsland. Det var kroppen, der til sidst tvang hende til at

scette en graense.

”Jeg ndede dertil, at min krop mere eller mindre konstant
smaskrantede. Hver gang det blev weekend og ferie, og jeg gav
slip, blev jeg syg. Nar kroppen siger fra, er det tegn pa, at du
ikke selv har gjort det — meget ofte styret af skam og frygt for
at falde ud af arbejdsfaellesskabet, og fordi man i situationen

ikke kan se, hvad alternativet kan veere,” forklarer hun.

Det at kunne maerke, identificere og seette sunde graenser er
afgorende for at opleve trivsel, fordi greenser er med til at
beskytte vores ressourcer, energi og oplevelse af selv at sta ved
roret af vores eget liv med overskud til at leve det liv, vi gnsker.
Nar det er sveerere end som sa, er det, fordi det at saette
graenser ofte aktiverer dybe indre konflikter og dilemmaer,

forklarer Karen Wichmann i bogen, som leverer en reekke helt



konkrete rad og formuleringer, der kan hjalpe til at saette

sunde graenser.

Med afseet i virkelige eksempler fra sin praksis, som laeserne
kan spejle sig i, beskriver hun forskellige case-scenarier, hvor
mennesker ender i stress, depression eller krise, fordi de ikke
far sat greenser og kommer med forslag til, hvordan den indre
konflikt kan lgses ved at identificere og traekke en sund

greense.

Men det er ikke ensbetydende med, at det er lgsningen alene at
bede sine medarbejdere om at blive bedre til at saette graenser
og sige fra. Det er et ledelses- og HR-ansvar at sgrge for at
skabe en kultur, der anerkender, at der er graenser for, hvad der
er menneskeligt muligt, og som bryder det tabu, det i dag er at
erkende begraensninger og tage udgangspunkt i realiteterne,

understreger Karen Wichmann.

Angstens ild - skyldens regsler

Det kraever, at arbejdspladser i omsorgsfag bryder med myten

om den usarlige hjaelper og ”"sddan er det bare/lev med det”-



mantraer pa jobbet. Hvis medarbejdere skal have mulighed for
at saette sunde graenser, har de brug for en kultur, der bygger

pa realiteter, fremfor idealiserede myter.

”Begrebet og myten om den usarlige hjaelper opstod ud af
gnsketeenkning — man ville sa gerne have en soldat, der var
upavirkelig af omstaendighederne og kunne ga i krig og vende
hjem uden men og ar pa sjeelen. Men den usarlige hjeelper
findes ikke, og at holde fast i det umulige er med til at forveerre
presset og fastholde mennesker, der keemper mod det umulige

i skyld og skam,’ siger Karen Wichmann.

Skam og angst for at falde ud af feellesskabet er den ild, der
holder graenselgs arbejdskultur i live. Og ofte er det den
eksistentielle angst for udstgdelse fra feellesskabet, der ender
med at skubbe medarbejdere pa kanten af sammenbrud ud
over kanten, sa de ender med at blive alvorligt syge af stress,

forklarer Karen Wichmann:

“Skyld og skam speender ben og gor det svaert for os at

navigere og saette graenser.”

Det er ofte, fordi mennesker skammer sig over ikke at kunne



lpfte opgaven, at de bliver ved at kaeempe, til de falder omkuld.
Nar de giver plads til sorgen over ikke at kunne lgfte opgaven
og vreden over omsteendighederne, da hjeelper de sig selv til at
oplgse den skyld og skam, der fgrer til stress og udbraendthed,

forklarer Karen Wichmann:

”Skyld er vrede og sorg, der mg@des. Hvis man vil oplgse
skylden, kan det vaere en hjeelp at forspge at skille vreden og
sorgen ad. Hvis man retter vreden mod de utilstraekkelige
arbejdsvilkar og omsteendigheder, og retter sorgen mod ikke at
kunne hjeelpe de mennesker, man ville gnske, at man kunne
hjeelpe, bliver det lettere at holde skyldfelelser fra doren. Det

gor det lettere at holde fast i sine sunde graenser.”
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