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Av MALENE BIRKELAND

Det kan vaere hoy-
ererisiko for abli
utbrent nar du jobber
pa hjemmekontor
over lang tid. Herer
detidlige tegnene og
ekspertenesrad.

I disse dager sitter flere og flere nord-
menn pa hjemmekontor. Erduenav
dem som kombinerer foreldrerollen
med hjemmekontor og opplever at
arbeidsdagen blir flytende og varer
fra morgen til kveld? Eller bor du
alene og jobber fra hjemmekontor
- og ser kun andre mennesker nar

Jobberd
hjiemmekontor?

Radeneforik
a bli uthrentg

du gaributikken for 4 handle?
Dette er faktorer ved a
jobbe hjemme, som kan

levd symptomer pa stress over
tid, og at «veggen» allerede
naermer seg.

gi okt risiko for belast- 1"\ Detforklarer organi-
ning som pa sikt kan sasjonspsykolog Tove H.
gjore at du blir utbrent, Edvardsen Stemrud.
ifglge psykiater Ingunn | 4 Hun mener at om
Amble. dagens situasjon med
ToveH.Edvardsen hjemmekontor  blir
Oppleves ulikt Stemrud, psykolog langvarig, kan det gke
- Utbrenthet er en tilstand risikoen for utbrenthet

som beskriver en «endestasjon» som
folge av en langvarig stressreaksjon.
Det er en tilstand som oppstar etter
maneder eller ar med arbeidsrelatert
stress. Med andre ord vil det veere
tvilsomt at fa ukers hjemmekontor
iseg selvmedfarer utbrenthet, med
mindre man er i risikosonen fra for.
Det vil si at man allerede har opp-

hos noen.

- Dette pa grunn av risikofaktorer
som mer flytende grenser mellom
arbeid og privatliv, uklare forvent-
ninger til den enkeltes arbeids- og
ansvarsoppgaver, sa vel som der det
er forventninger om Kontinuerlig
tilgjengelighet.

Ifplge henne omfatter utbrenthet

KAN MOTE VEGGEN: Livet pa hiemmekontor kan ofte vaere bade ensomt og frustrerende. Men ekspertene har mange rad som kan gjgre situasjonen mindre krevende. Foto: ISTOCKPHOTO

fglgende:

@ Foplelse av emosjonell og fysisk
utmattelse

@ Tap av entusiasme og motivasjon,
likegyldighet og folelsesmessig dis-
tansering til arbeidet

@ Nedsatt evne til a yte og prestere
pajobb

Stemrud understreker at handtering
av stress og utbrenthet i forbindelse
med jobbsituasjon, er et delt ansvar
mellom arbeidsgiver og ansatt.

- Arbeidsgiver ma organisere ar-
beidet pa en mate som er helsefrem-
mende for de ansatte. Og s er det
den enkeltes ansvar & gjgre gode grep
og sette grenser for egen kapasitet.

Hun peker pa at hjemmekontor
for noen er selvvalgt og noe man er
vant til, mens det for andre ikke er
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selvvalgt og ikke en mate man er
vant til 4 jobbe pa.

]
Utbrenthet

Hva betyr det egentlig a veere
utbrent? Store Norske Leksikon
definerer det slik:

@ «Utbrenthet er en psykologisk
tilstand hos personer som over
lengre tid har opplevd stor
arbeidsbelastning som har
overskredet trivselsnivaet og
medfert gkende folelsesmessig
press og slitasje».
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- Isistnevnte situasjon kan ekstra
belastninger som opplevd kontroll-
tap, toffe tidsprioriteringer mellom
jobb og familie, kronisk darlig samvit-
tighet for den arenaen der man faler
man ikke far strukket til og bortfall av
grunnleggende rutiner i hverdagen,
veere ytterligere stein til byrden.
Slik sett kan navaerende til-
stand utgjore en gkt risiko
for utbrenthet.

Men hun understre-
ker at noen Kklarer seg
svaert bra pa hjemme-
kontor.

- De som profitterer

de som har redusert arbeids-
mengde, og dermed mer tid til hvile
og avkoblende aktiviteter.

) Ingunn Amble,
best pa hjemmekontor er peykiater

Hos andre kan gkt fleksibilitet og
friere tgyler gjore at hjemmekontor
oppleves positivt.

Dette gkerrisikoen
Ingunn Amble er spesialist i psy-
Kkiatri og leder for ressurssenteret
Villa Sana, som blant annet er et
tilbud til leger som sliter med
stressproblematikk eller
utbrenthet.

Hun understreker at
utbrenthet er noe som
utvikler seg over lang

tid - og at det vil vaere
storst risiko for dem som
er belastet fra for.
- For noen er hjemme-
kontor helt fantastisk, de trives bedre
enn noensinne. Der er vi ulike. Men

for mange er det slitsomt.

Nedenfor nevner hun faktorer som
forebygger utbrenthet - i tillegg til
atrekke frem det som gker risikoen
for a bli utbrent.

De syv punktene er hentet fra fors-
kningsartikkelen «Executive leaders-
hip and physician well-being: Nine
organizational strategies to promote
engagement and reduce burnout»:

«Arbeidsgiver ma
organisere arbeidet
paenmate somer
helsefremmende for
de ansatte.»

Tove H. Edvardsen Stemrud

Amble mener kollegastotte og
fellesskap er viktig med tanke
pa a forebygge utbrenthet.

- Det er noe vi ser kan vere kre-
vende na.

Pa hjemmekontor far du nemlig
ikke sett kolleger fysisk - og det
kan gi stgrre risiko for a bli utbrent,
ifplge Amble.

Abo alene og ha hjemmekontor
vil gjgre at du ogsa har mindre sosial
avlastning etter arbeidstid. Det kan
ogsa gke risikoen.

Opplevelse av mening
! At du opplever jobben din
som meningsfull er viktig
med tanke pa forebygging av ut-
brenthet, mener Amble.
Ifglge henne vil opplevelsen av
a ha en meningsfull jobb pa hjem-
mekontoret variere. For noen vil
det pa grunn av coronakrisen fore
til gkt mening, mens det for andre
kan fore til opplevelse av mindre
mening sett opp mot det som skjer
i verden og det store fokuset pa
smitte og ded.

Balanse mellom arbeid
og fritid
For mange vil det vaere et

uklart skille mellom arbeid og fritid
pa hjemmekontoret. Ifglge Amble
kan dette gjelde spesielt for foreldre
med sma barn, som opplever for-
styrrelser under arbeidsdagen - og
derfor vil ha behov for 4 holde den
gdende utover kvelden.

Men uansett om man har barn
hjemme eller ikke, vil det for man-
ge vaere vanskelig a holde arbeid
og fritid atskilt - nar man jobber
hjemmefra.

Arbeidsbelastning
4— Konsentrasjonen vil for

mange vere mer krevende

lKoIIegastﬂtte og fellesskap

hjemme, enn nar du er pa kontoret
pajobben. Folk vil lettere «<switche»
mellom coronanyheter, jobb, hjem-
lige sysler og barn som ma fglges
opp. Dermed tar jobben lengre tid
og det blir vanskeligere & avslutte
arbeidsdagen, sier Amble.

Mange vil heller ikke ha kontor-
stolene eller pultene fra arbeids-
plassen hjemme, og det kan gi
belastningssmerter og irritasjon.

Kontroll og forutsigbarhet

Ifglge Amble er det viktig

a oppleve forutsigbarhet
og kontroll i arbeidshverdagen -
dette er ogsa med pa a forebygge
utbrenthet.

Ved a4 jobbe hjemmekontor
vil mange miste opplevelsen av
dette - og det kan veere krevende
for mange.

Organisasjonskultur og
6verdier

Pa arbeidsplassen har dere
gjerne en organisasjonskultur, en
madte a samhandle pa, kanskje felles
humor og et sett med verdier. Pa
hjemmekontoret kan denne folel-
sen av tilhgrighet mangle - og det

kan gjgre at risikoen for psykisk
slitasje gker.

7Effektivitet og ressurser
Aharessursene for i gjore job-
ben riktig og effektivt er fore-
byggende for utbrenthet, sier Amble.

Pa hjemmekontor vil imidlertid
mange oppleve at de ikke klarer &
vere like effektive som de pleier,
mener hun. Det kan handle om at du
ikke har ressursene du pleier a ha,
at nettverket er tregt og lignende.

- Du sitter og krgkker mer, og
blir mer irritert. Alt dette som gar
av seg selv pa arbeidsplassen kan
bli mer tungvint for mange e
na, sier hun.



26 VGHJELPERDEG

TIRSDAG 28. APRIL 2020 K¥4=]

UTIDET FRI: Det er viktig 8 komme seg ut i frisk luft. Dette gir pafyll av energi, rader ekspertene. Foto: ISTOCKPHOTO

«Noen rapporiterer om dfole seg

uroligograstlos, mens andre

opplever slitenhet og utmaitelse.»

Ingunn Amble

@ Vzer obs pa dette

- Langvarig stress gker risikoen for
utbrenthet. Utbrenthetstilstand er mer
langvarig enn de fleste er klar over, og
medfgrer for mange bade langtidssyk-
melding og opplevelse av tapt livskva-
litet. I tillegg oker stress og utbrenthet
risiko for psykiske lidelser som depre-
sjon, sa vel som fysisk sykdom, forklarer
psykolog Stemrud.

Nar du er utbrent vil du som regel ha
behov for vesentlig endring i jobbsitua-
sjonen - og noen vil trenge langvarig
sykemelding, ifglge psykologen.

Det er flere tegn pa utbrenthet man
skal vaere obs pa. Psykiater Amble og
psykolog Stemrud lister opp:
® Du kan fa nedsatt konsentrasjon.
® Du kan bli mer irritabel, oppleve at
du har kortere lunte og ha fglelsesmes-
sige svingninger.

@ Du kan bli mer selvanklagene og mis-
forngyd med deg selv.

® Du kan bli liggende mer pa sofaen og
vanlige, dagligdagse rutiner sklir ut.
® Du kan oppleve at nattespvnen blir
darligere og kan ligge vaken og gruble.
® Du kan oppleve «tankekjgr». At det
er vanskelig a legge fra seg tanker om

jobb eller andre gjoremal.

@ Du kan oppleve endring i appetitt.
@ Du kan trekke deg mer unna sosialt.
Dette er noe alle mé gjgre na, men det
er likevel et faretegn om du kutter te-
lefonkontakt eller annen digital kontakt
med andre. A veere mye alene og gruble,
uten innspill fra andre, er ikke bra,
ifglge Amble.

@ Kroppen kan ogsa gi fra seg signaler,
for eksempel i form av muskelspennin-
ger og smerter.

@ Du far dérligere arbeidskapasitet.

- Noen rapporterer om a fole seg urolig
og rastlgs, mens andre opplever sliten-
het og utmattelse. Ofte starter tilstanden
med stressfolelse og uro, ogsa blir man
gradvis mer utmattet og sliten over tid.
Noen svinger mellom disse tilstandene,
der man bade kjenner pa urofglelse og
slitenhet samtidig, forklarer Stemrud.

- Nar bgr man be om hjelp?

- Jeg ville vaert opptatt av grunnleg-
gende behov, som sgvn, mat og fysisk
aktivitet. Hvis du over mer enn noen
dager er helt ute av lage, og at de dag-
lige rutinene blir uryddige, at det blir
sdille at du dropper a dusje, og dropper
«selv-ivaretagelse», bor du vurdere a fa

snakket med noen, svarer Amble.
Det kan for eksempel veere at du ringer
en venn eller fastlegen din.

Noen mer utsatt

Ifplge psykolog Stemrud er det noen
egenskaper ved oss selv som kan gke
risikoen for & bli utbrent:

Har du strenge krav og forventninger
til deg selv, er du perfeksjonist og knytter
selvbildet opp mot prestasjoner, har du
sterk samvittighetsfolelse og vansker med
aKkjenne etter egne behov, kan du ha hgy-
ere risiko for a bli utbrent, ifglge henne.

Hvis du har vansker med a sette grenser
overfor deg selv og andre - utgjor dette
ogsa faktorer som bade kan innebaere at
du presterer hgyt pa jobb, men ogsa at du
er sarbar for utbrenthet, forklarer hun.

Stemrud tilfgyer:

- Men ogsa andre forhold i rammene
rundt oss spiller inn. Eksempelvis var
opplevelse av kontroll og mulighet til a
mestre arbeidshverdagen. Hvis vierien
arbeidssituasjon der vi opplever at vi har
kontroll over hva vi skal gjore, hvordan
vi skal gjgre det og kan fatte selvstendige
beslutninger, da ser vi at bade stress og
risiko for utbrenthet reduseres.

Folg disse
radene

Det er flere ting som kan gjores
for aunnga a bliutbrent nar du
jobber hjemmefra:

@ Skill mellom jobb og fritid

Psykiater Amble og psykolog Stemrud rader til a
ha et tydelig skille mellom jobb og fritid.

- Generelt sett gker risikoen for utbrenthet nar
grensene mellom arbeid og privatliv utviskes, nar
man alltid er «pa jobb» og tilgjengelig til enhver tid.
Derfor er det viktig a sette grenser for arbeidstid.
Det betyr ikke ngdvendigvis at man skal jobbe fra
atte til fire, men a finne en struktur som er fleksibel,
gjennomferbar og der man ogsa far skjermet tid
til 4 koble helt av jobb, sier Stemrud.

Ilgpet avarbeidsdagen mener Amble det er lurt
alegge inn planlagte, tydelige pauser; Ga bort fra
pulten du sitter pa, kom deg ut og trekk litt frisk luft.

Hun rader deg ogsa til a sette en fast tid for ar-
beidsdagen. At du for eksempel skal lukke PC-
en klokken fem og ikke jobber for arbeidsdagen
begynner neste dag.

@ Sorgfor positivt pafyllavenergi

Selv om du fortsatt er hjemme nar arbeidsdagen
er over rader hun deg til 4 bruke fritiden pa a gjore
noe du liker - noe som sgrger for positivt pafyll
av energi. Det kan for eksempel vare a lese, hore
pa musikk, lage en god middag eller ga en tur,
rader Amble.

@ Hold pa hverdagsrutinene

For a unnga a bli utbrent er det ogsa viktig a holde
pa hverdagsrutiner og ha struktur. Ha en realis-
tisk plan for hva du vil ha gjort i lgpet av dagen,
rader Amble.

- For de fleste vil det veere viktig a sette klare
rammer, at du spiser luns;j til fast tid for eksempel,
sier hun.

@ «Sikre grunnmuren»

Hold ogsé en stabil dggnrytme. Legg deg til vanlig
tid pa kvelden - og sta opp pa morgenen. Spis sunt
og hold deg i fysisk aktivitet.

® Sosial kontakt

A vare en del av et sosialt fellesskap er viktig med
tanke pa a forebygge utbrenthet, mener Amble.

Hun rader derfor til 4 holde pa den sosiale kon-
takten med andre, for eksempel ved a prate med
venner pa telefon. Dette gjelder spesielt om du
bor alene.

® Avklar forventninger

Ifplge Stemrud vil mange pa hjemmekontor oppleve
a ha mindre kontakt med arbeidsgiver og kolleger.

- En konsekvens er at vi far mindre tilbakemelding
pa hva som er forventet av oss og var arbeidsutfe-
relse. Dette kan bade vaere en kilde til bekymring
og grubling, men ogsa overkompensering ved at
man strekker seg ekstra langt for a veere sikker pa
aimgtekomme de antatte forventninger. Dette er
et uheldig mgnster som gker risiko for utbrenthet.

Hun rader deg derfor til 4 ha en avklarende
samtale med lederen din for a avklare hva som
er forventet av deg, hva du bgr prioritere og hva
som er mindre viktig.

® Fordel oppgaver hjemme

Stemrud papeker at dette punktet er serlig viktig
om du har en partner som ogsa har hjemmekontor.

- For noen er det uproblematisk a fordele opp-
gaver i hjemmet, knyttet til oppfelging av barn
og andre gjgremal. For andre er dette en kilde til
stress og konflikt. Da kan det kan veere nyttig a
sette av tid til et ukentlig planleggingsmote der
dere gjennomgar hva som ma gjgres og ansvars-
fordeling knyttet til dette.



