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 Hjelper - stress

AV PSYKOLOG STIG
BERGE MATTHIESEN

Det er de beste som
brenner ut. De enga-
sjerte og samvittig-
hetsfulle loper storst
risiko for & bli felel-
sesmessig nedkjort.
Og star tilbake med
svak selvfolelse og
tapte illusjoner. Hva
kan gjores for &
hindre utbrenthet?

« Burnout», «uthrenning» el-
ler «uthrenthets er et feno-
men som interesserer stadig
flere hjelpere. Ingen wnsker &
bli utbrent. Samtidig knytier
det seg mye usikkerhet og
forvirring tl hva som menes
med hegrepet. Burnout er et
resultat av hjelperstress. Med
hjelpere tenker jeg pd perso-
ner som hir en jobh der de gir
mye av seg selv i pleie og
hjelp til andre mennsker, En
vid forstielse av begreper
«hjelper»  vil ogsd matte
inkludere personell 1 ulike
serviceyrker.

Hyva innbefatter sd begre-
pet  aburnouts?  Christing
Maslach anser burnout for i
viere cnosvierl averenset form
for emosjonell  utmatielse.
Denne utmattelsen gir pa
hjelperens tap av  positive
lalelser, sympati og respekt
for pasientene, klientene, el-
ler de en jobber for, Andre har
mer «snilles definisjoner.

Grovt sert kan en si al
burnout  refererer 1l den
endring i holdning, atferd
cller folelsesmessig tilstand
som linner sted nir hjelperen
utsettes for store krav tl a gi
v seg selv, il a forbruke
energl, arbeidskapasitet og

personlige ressurser. Burnout
eroen prosess over tid, der
endepunktel er en tilstand
preget av ol en feler seg
folelsesmessig nedkjort. Sely-
aktelsen kan ogsi bli redu-
serl. Andre Kjennctegn er at
hjelperne blir desillusjonerte,
har vansker med 4 urvise
tlstrekkeliy med  omtanke
averfor andre, og al arbeids-
evnen generelt sett ersvekket.
Et swrlig karakiersusk trekk
erden fplelsesmessige utmal-
telsen, vg depressive sympto-
mersom er Iypisk [orde Meste
burnout-symptomer.

«Workaholics»

Ofte vil hjelpere som star pa
terskelen til & brenne ut, prave
4 kompensere for dette ved 4
arbeide mer. eller de kan pita

99 Det blir liten tid
til pasientene. Vi
har alvorlig mangel
pa personale, men
ikke en halv stilling
mer  blir  innvil-
gei.,,

seg lor mange arbeidsoppga-
ver. De «ienker jobbs bade i
tide oz utide. T USA kalles
PErsOner somm er iJ'\-'el'l.:r]_'_-_vEH'
sjerte i arbeidet s for
aworkaholicss.  Mange av
disse  ender som  uthrente
hjelpere.

Denne  overkempenserin-
gen for & motvirke at arbeids-
evien gradvis svekkes, a
hjelperen foler hun ikke far
gjort nok arbeid, Leks. gin
pasientenc lilstrekkeliz med
omsorg. kan ikke vedvare,
Far eller siden gir hjelperen

ler, hun makter ikke lenger
arbeidspresset. Hvor stor pro-
seft uv sykemeldingene eller
fraveret innen det norske
helsevesen som skyldes hur-
noul er et dpent sparsmal. |
USA erdet anslatt ar 5-6 % av
legene er si stresset eller
nedkpart at de er til fare for
seg selv og andre (s impaired/
disables  physicianss),  Ei
overslag over hvor mange
hjelpere som star i fare for 4
bli utbrente, cller sam er
delvis uthrent, vil ventelig pi

Fodo: Bernd Erdo

[Fr—

et langt stsree  prosenttall,
ogsi her i Norge.

Mange hjelpere overinvol-
verer elleridentifiserer seg for
sterkt med  klientene eller
pasicntene, Etter hvert som
de blir emosjonelt og fysisk
nedkjert, blir det vanskeligere
tkke i 11 inn over seg ting som
skjer 1 jobben. Dette gjelder
sierlig pa arbeidsplasser hvor
personalet giennom  jobben
konfronteres med mye syk-
dom, sorg og ded. Hjelperne
blir en slags sekundaere ofre,
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Traumatiske hendelser som
gdr inn pd en kan fore (il
burnout. Uthrente innsatsper-
soner kan ogsi tape eller fi
redusert sin «illusjon  om
usarbarhets. Dette er en
beskyttelsesmekanisme (e
fleste benytter, som gjor at vi
ikke tar sorgene pa forskudd,
(«Ulykker eller sykdom ram-
mer andre, ikke meg.») Jo
mer stressel og nedkjort en er,
desto mer sarbar er en for
opprivende hendelser pa joh-
ben, og desto vanskeligere
blir det & unngd en tilstand
preget av engstelse for fram-
tiden, depresjon, frustrasjon
ag desillusjonerthet.

Papirflytier

Utbrente hjelpere vil utlure
en dirligere jobb enn kolleger
som fortsatt har overskudd og

entusiasme i behold. Arbeidet
haper seg opp. nadvendige
plikler utsettes, og hjelperne
har gierne lite & bidra med i
et mellommenneskelige
miljo pd arbeidsplassen. Om-
sorgsarbeidet blir mer over-
Madisk. Pi min arbeidsplass
kaller vi en slik lite effektiv
tilstedevierelse «d flytie [il-
IJ|]':|:|.

For ikke 4 pke den B 0]
nelle belastning ytierligere,
vegrer nedkjorte hjelpere seg
olte mot 4 inngh sl ig
folelsesmessig kontakt med
pasientene de jobber for. Fi
eksempel pil en slik strategi
er a viere ekstremt opptate av
¥ire symptombilder, Menne-
sket bak det presenterte pro-
blem blir «glemts.

Hvem blir si utbrente? Per
Fugelli mener det er de beste

som brenner ut. Bronshere &
Vestlund er av samme oppfat-
ning: en ma brenne for noe for
4 brenne ut. Paradoksalt nok
er det ofte de egenskaper som
skaper en pod og oppofrende
hjelper som samiidig er risik-
ofakiorer for burnout. Den
samviltighetsfulle, plikiopp-
[yllende, idealistiske, engi-
sjerte kollega er gjerne den
som er mest sirbar og som
star i fare for & brenne ut,
Det er likevel ikke slik at
den velkvalitiserte hjelper er
mer sarbar for burnout 1 kraft
av sin kompetanse, Forskning
har vist at innsatspersonell
som har urealistiske forvent-
ninger til seg selv og sin rolle
som  hjelper er en risiko-
gruppe. Innenfor et byrikra-
tisk sykehus-system, hvor det
glerne er akutt mangel ph
ressurser, kan det viere van-
skelig & [ appfyli de hjclperi-
deal en har med seg fra
skolebenken, eller de forveni-
ninger en barer med seg i den
farste tiden pi en ny arbeids-
plass. Forskjellen mellom for-
ventninger og den faktiske
realitet kan oppleves som
stor. Den engasjerte, oppof-
rende hjelper ender ofte opp
skuffet og wimattet, med en
skepsis overfor alt og alle.

Avmakt og tidspress

Kompetanse innebarer ogsi
det & kjenne sine egne be-
grensninger. Det gjelder
ikke strekke skinnfellen len-
ger enn den rekker. Personell
med urealistiske forventnin-
ger cller overengasjert ar-
beidsstil, er gjerne  svert
ambisivse. [ kraft av sin
dyktighet fikser de i egne
eyne alt selv -- og trenger
ikke hjelp og stette [ra
omgivelsene,

Per Fugelli mener at «lege-
rollen er en arvesynd av
opphayet usirbarhet og en-
som styrke». Legen wemmer
ikke sitt hjerte for noen. A
soke hjelp eller medmenne-
skelig stotte er & blowlegge
svakhet, Dette er en arbeids-
stil som sikkert kjennetegner

mange innen andre gruppe:
av innsatspersonell ogsi. Fra
psykologisk forskning vet vi
4t effektiv sosial stptte er en
av de viktigste betingelsene
for psykisk og sjelelig vel-
viere, og for 4 forebygge
psykosomatisk sykdom. Stat-
Len Kan gis i form av rid eller
faglig veiledning fra kolleger,
et dpenhjertig arbeidsfelles-
skap hvor bade ris og ros
utdeles, eller den kan gis i
form av omsorg eller om-
tunke fra cktefelle eller det
avrige hiemmemilja.

99 Vi har pause pé
et vakirom der tele-
fonen kimer uav-
brutt og besakende
kommer fra ftidlig
morgen il sen
kveld. Ofte er def
knapt tid til en kopp
kaffe.

I en underspkelse blani
helsesastre ble det funnet en
klar sammenheng  mellom
forekomst av  burnout og
situasjonsforhold som  tids-
press, underbemanning, mye
papirarbeid, og det at kravet
fra omgivelsene ikke stir i
forhold il tilgjengelige res-
surser, En arbeidsmiljokari-
legging av skolepsykologisk
personell avdekket at forhold
som utilstrekkelig opplering,
for lite tid 1il klientene, og
ikke minst avmakisfolelse
over det & ikke kunne yie
tilstrekkelig med hjelp i for-
hold il menneskelig eller
sosial ned, alle viste sammen-
heng med burnout.

Vi har ogsdh vist at ned-
kKjorte, stressete hjelpere of-
lere enn andre har konkrete
planer om & slutte i jobhen
innen  relativt kort tid. |
underspkelsen blant skolep-
sykologisk personell oppgav
f.eks. 28 % at de kom til &
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slutte i jobben pd grunn av en
belastende arbeidssituasjon.

Subjektiv opplevelse

Nedenfor finnes gjengitt noen
situasjonsbeskrivelser som il-
lustrerer arbeidsforhold som
lett kan resultere i uthrente
hjelpere. Det bur presiseres at
arbeidsforholdene  objekivt
settikke trenger i viere slik de
blir beskrevet her, Kolleger
kan ha en annen oppfaming
av arbeidsplassen, | forhold il
burnout er likevel den subjek-
tive opplevelsen eller vurde-
ringen av ens arbeidssitua-
sjon avgjerende, Sitatene er
hentet fra flere av FAHE
arbeidsmiljpundersokelser.
wlhverbelegs op underbemann-
ing erdet sean gigr oss wibrente.
Det gior ikke saken bedre at
samarbeidet mellom de over-
ordnete er darlie. Det blir for
liten tid 1l pasientene ndr det er
sd travelt. En rapport har sl
Justar der er alvorlip mangel pd
personale | forhold ul arbeids-
mengde. Hva gjores? fkke en
hatv stilling mer bliv bevilget.
Her er der ikke smakk om
pasientens  besie,  men  om
systemets beste. Det kan veere
st mange pasienter, mgdre
pluss barn, at jeg md si det bent
[fram er uforsvarliz. Der ligger
et person ekstra pd de flesie
rom pluss en rekke pd gangen.
Persanalet pd avdefingen har
pause  pa et vakirom der
telefonen kimer uavbrutt, og
Desgkende kommer fra idlie
moreen 0l sen kveld. Mange
ganger er der knapt tid 6l en
kopp kaffe, si pause @ den
Sforstand har en ikke, Nedr man
kommer  Bjem  fra en slik
arbetdsdag er man sd eit |
armer og bein, og ikke minst i
handet, ar de fleste mad sove
ntiddag hver dag skal man
vaere sosial resten av dagensf-
Kvinnelig barsel- pleier)

«Det er altfor ravelt pd vakt.
Crdir i staredip redsel for at vi ikke
skal makte d ta oss av alle
pasientene som konmer in,
M v 1l stadige unnskyldnin-
ger overfor pasienier og parg-
rettede som har vemel lenge,

Utsettelsen av  omsore  eller
hielp farer afte 1l at pasienien
blir darligere. Mi ofte priori-
fere noen pasienter, kan ke ia
ass v alle like godr Pasten-
tronmene er ogsd for fa og
darfig utstyrt. Andre kilder al
Jrustrasion er at der ikke er
anledning til c ta spisepatser |
fred op ro. Stadiy nas, stadig
kalde kaffekopper, har fort 1l
dt jeg som aldri for har hat
prablemer med  fordpvelsen
ikke lenper tdler all inat og har
fernt halsbrann,»(Kvinnefiv
svke- pleier)
«Arbeidsbelastningen er stor.
Det er alt for mange arbeids-
oppeaver ol at det er muliy i
rekke over dem i normal
arbeidstid. Det er heller ikke tid
il ¢ holde seg ajour. Det kan f.
eks. ga mdneder mellom fver
pang jep besgker hiblioteket |
arbeidstiden.» Mannlig lege)
Sitatene ovenfor illustrerer
noen av de aspekler ved
arbeidssituasjonen som ser ut
til & fremme burnout. Stress-
forheld som nevnes i de 3
sitatene er overbelegg av
pasienter, underbemanning,
dirlige pausemuligheter,

99 Arbeidsbelast-
ningen er for stor.
Det er ikke tid fil &
holde seg ajour.
F.eks. kan det gar
méneder mellom
hver gang jeg bese-
ker biblioteket i ar-
beidstiden.99

emosjonell  overbelastning,
tilstrekkeliz  utstyrspark,
dirlige romforheld og van-
skeligheter med 4 holde seg
faglig ajour.
Forebygging

Hva kan sa gjores for &
forebygee burnout? Rammen
for denne artikkelen gjur at
det ikke er plass til noen

omfatiende redegjorelse for
nltak  som kan  moeivirke
hurnout. Vi har allerede nevnt
viktigheten av sosial stotee,
feks. ros eller anerkjennelse
fra kolleger eller klienter/
pasienter, og nedvendigheten
av i kjenne sin egen begren-
sning,

Per Fugelli hevder at bur-
nowt kan torebypges gjennom

99 Nér man kom-
mer hjem er man s
trett | armer og
bein, og ikke minst i
hodet at de fleste
mé& sove middag
hver dag for é& veere
sosial  om  kvel-

den.99

meget bevisst 4 hente seg
gleder, rivsel op samwvier
utenom yrket i en romslig og
heskyttet [ritid, Hjelperen mi
styre sitt liv, ogsd arbeidet,
eller sin egen milestokk og
selvstendighet, ikke etter om-
givelsenes krav,
Medarbeider-samtaler  el-
ler avdelingsmeter kan viere
nyltig pa gruppeplan, dersom
mandatet for matet er i ta
opp personalets psykiske re-
aksjoner og ulike folelses-
messige opplevelser. Innenfor
en velordnet, trygg ramme
kan slike metoder tjene som
en fulelsesmessig ventil, hvor
frustrasjoner, stress og skuf-
felser kan avreageres. Medar-
beidersamtaler eller gruppe-
muter kan ogsa vere yenlige
med hensyn ul & gi hjelperen
anledning til & pivirke eller
styre egen arbeidssituasjon.
En del forebyggende tiltak
er sl innlysende at en knapt
tenker over det: Tilstrekkelig
s, mosjon, det i holde seg i
pod Tysisk form, samt det &
sprie for ot kostholdet er
variert og neringsrikt. Dette
er cksempler pd forhold som

kan viere med pd & motvirke
stress og burnoul,

Arheidsgiverens  verdset-
ting av sine medarbeidere ved
i gitilbud om ny «input» eller
kompetanseheving  (etierut-
danning eller andre former
for kursvirksomhet som bi-
drar til nye impulser, samt at
hjelpernes faglige identitet
hevares), er el annet eksem-
pel pd en viktig strategi fra
systemets eller institusjonens
side for & motvirke burnout.

Referanser kan faes ved
henvendelse til LIV-redak-
sjonen.
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Framgangsméte
for uiregning:

Svnrqlternuﬁvene

3|ti en bokstav-
fra A til F, hvor

A = svaert enig og

F= svaert uenig (se

everste del av spor-

reskjemaet). Legg

sammen dine av-

kryssete svaralter-

nativ etter folgende

poengsystem:

A =7 poeng,

B = 6 poeng,

C = 5 poeng,

D = 3 poeng,

E= 2 poeng og

F =1 poeng.

| 4 LJF poenaq.
Du trives: fantastisk godt i
jobben. A demme etter din
besvarelse er du gjennomga-
ende svart godt forneyd med
ditt arbeid som hjelper. Muli-
gens har du nylig stirtet i din
navierende jobb, eller kanskje
kommer du rett fra skoleben-
ken? Utbrent er du i hvert fall
ikke. Har du veert helt ®rlig @
din besvarelse?

rUpRe & JU-47 poend.
D er sveert tilfreds med din
arbeidssituasjion. Du er ogs
fornayd med ditt forhold il
khienter!pasicnter, Du foler ut
du har mye 4 bidra med i
jobben. Arbeidet gir deg
sviert. meget. Om du  har
planer om i slutte, skyldes det
1hwert fall ikke at du upplex er
jobben som stressfylt. Du
foler deg definitivt ikke ut-
brent,

Du trives rimelig godt i
arbeidet, og faler at du har en
pod del 4 bidra med som
hjelper. Pigangsmotet og en-
tusiasmen for jobben er ennd
il stede i rikt monn, Det er
likevel mulig at du plages av
en eller flere frustrerende
sider ved jobben,

Gruppe 4: 75-99 poeng
Du ber vare litt observani.
Trivselen og entusiasmen i
Jobben  war  sannsynligvis
starre pi et tidligere tidspunkt

noe du

enn det den er ni,
kanskje er oppmerksom pi

allerede. Det er mulig at
overskudd og mativasjon for
4 hjelpe  klienter/pasienter
ogsd er pd retur, Du er
misforneyd med flere jobb-
omrider.  Jobbfrustrasjonen
kan viere relativt forbigiiende
(pga. at stresskildene ikke er
altfor frustrerende, hvile, ferie
eller avvekslende fritid i
rimelig grad klarer 4 kom-
pensere for jobbens minussi-
der).

Gruppe 5: 100-124 poeng
Duer helt klart i grenseomri-
det til & bli utbrent, til 4 kjore
deg fullstendig tom 1 din
nivierende jobbsituasjon. Du
er misforneyd med en rekke
sider ved arbeidel Entusias-
men for jobben er patagelig
mindre enn for, oz du er ogsi
usikker eller vil helst ikke
tenke for mye pd din ndva-
rende Kapasitet il 4 hjelpe
andie. Del er sannsynlig at
din misneye har vedvart over
tid, er noc mer enn &l
«ukefenomens. Muligens vil
du selv hevde at du allerede er
utbrent, at noe mi gjores ford
bringe inn overskudd og
trivsel i jobben igjen. Alterna-
livet kan vaere 4 skifte jobhb.

i 1Y) N A e i
WURRE O | 1= L Jaeng.

Du er hu]l «toms for over-
skudd, og synes at hver dag pit
arbeidel ¢r et ork, Du bar helt
klart prave & bedre din
arbeidssituasjon, eller skifte
jobb snarest rid. Med niivee-
rende stressbelastning er det

sannsynligvis kun snakk om
kort tid for du slutter 1 jobben
(eller padrar deg sykemel-
ding, slik al du fiir en viss
mulighet til & samle opp litt
krefter igjen). Du er enig 1 at
du er utbrent.

150-17
Duer Uli"lri_]'l:l. HlLTkI nchJr.ar[
og stresset. En slik arbeidsbe-
lastning og mange! pé trivsel i
arbeidet er helseskadelig, der-
som den Fir vedyare. Du har
vansker med 4 konsentrere
deg om det som skjer rundt
deg, og har hayst sannsynlig
en rekke kroppslige og psyki-
ske plager. Det, er absolutt
piakrevet at det skjer endrin-
ger med din jobbsituasjon.
Helsen er wviktigere enn ar-
beidet. Har du en eller flere
venner du kan spke rid hos?
Du bar ogsid vurdere & soke
faglig hjelp.

-_-|~'..- ) paeng

Yar abs at skilaen ma tolkes
annerlédeés for grupper enn
for enkeltpersoner. Dette
skyldes at det alltid vil viere
noen pi en arbeidsplass som
er meget tilfredse med ar-
beidssituasjonen. Disse  wil
redusere burnout-poengsum-
men for pruppen.. Gruppe-
giennomsnitt over 75 poeng:
noe mi pjares. Over 100
poeng: alarmerende!

Den som har metodiske
sparsmil kan henvende seg til
FAHS, Hans Tanksgt 11,
5008 Bergen. Vi anbefaler
deg & ta testen for du leser
kronikken pi neste side, W



