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Utbrenthet
av ansatte:
Hvordan holde
laget ditt sterkt

Hvis du har lagt merke til at teammedlemmene dine mangler energi, er mer negative enn
vanlig eller ikke er fullt sa produktive, kan du vaere vitne til tegn pa utbrenthet.

Den er inkludert i ICD-11, boken International Classification of Diseases skrevet av Verdens
helseorganisasjon (WHO). Og det er et resultat av «kronisk stress pa arbeidsplassen som ikke

har blitt handtert pa en god mate.»'

En global studie av ansatte gjort hasten 2020 viste hvor stresset folk flest faler seg.?

e 56 % sa at jobbkravene deres hadde gkt.

85%

e 62 % av personer som sliter med & handtere arbeidsmengden hadde

sa at deres opplevd utbrenthet «ofte» eller «ekstremt ofte» i lgpet av de tre
velvaere hadde foregaende manedene.
gatt ned.

e 55 % sa at de ikke kunne balansere hjemmet og arbeidslivet

Utbrenthet er ikke bare noe a tenke pa fordi du bryr deg om dine ansattes velvaere. Det er ogsa viktig for
virksomheten din. Det kan fare til redusert produktivitet, hgy turnover, lavt medarbeiderengasjement og
negative helseeffekter.?

Forstaelse og stotte: Redusere utbrenthet pa arbeidsplassen

Eksperter peker pa seks hovedarsaker til utbrenthet: uholdbar arbeidsbelastning, opplevd mangel pa
kontroll, utilstrekkelig belanning for innsats, mangel pa et stattende fellesskap, mangel pa rettferdighet
og uoverensstemmende verdier og ferdigheter.* Selv om du kanskje ikke er i stand til a ta tak i dem alle, er
det mater du kan hjelpe ansatte med a fale seg stgttet og redusere symptomene de fgler.



Ta litt av byrden. A skrive for Harvard Business Review, bemerker Jennifer Moss, "Selv om [de primaere arsakene] alle
er organisatoriske problemer, foreskriver vi fortsatt egenomsorg som kur mot utbrenthet. Vi har lagt byrden med a lase
problemet helt pa skuldrene til den enkelte ansatte.»? Sa selv om det er bra & oppmuntre til sunt kosthold, trening og
andre mater a bekjempe symptomer pa utbrenthet, ikke la det vaere opp til ansatte a fikse det selv.

Sper hvordan de har det. Ta deg tid til 4 sparre, og vaer en aktiv lytter. Men ikke gjer det til en engangsting.
Gjer mental helse til et pagdende tema, slik at ansatte vet at det er OK 4 si ifra nar de star i utfordrende tider.
Fortell dem om tilgjengelige ressurser, for eksempel deres hjelpeprogram for ansatte ogsa.

Tenk mgter pa nytt. Mens mange mgter kan veere virtuelle i stedet for personlig i disse dager, er matetretthet ikke noe
nytt. Far du sender den neste invitasjonen, spgr deg selv om mgtet er ngdvendig. Huvis ja, spegr om det kan bli kortere enn
opprinnelig planlagt.? Fa ogsa innsikt i hva teamet ditt @nsker nar det gjelder uformell eller sosial tid. En tredjedel av de
ansatte sa at teamet deres ikke opprettholder noen uformell kontakt mens de jobber hjemmefra. Og den mangelen pa
tilknytning resulterte i en 19 % hgyere sannsynlighet for nedgang i mental helse.> Men hvis teamet ditt allerede faler seg
overveldet, veer forsiktig med a prave a gke sosial tid. Virtuelle happy hours eller kaffepauser kan bare gke stresset deres.

Revurder arbeidsmengden. A vaere overarbeidet var den viktigste rsaken til utbrenthet og redusert velvaere. Og det
var fgr pandemien.? Sa hvis de samme forventningene til ytelse fortsatt er na, kan ansatte bli enda mer stresset. De praver
kanskje a jobbe mens romkamerater er pa samme plass. De kan hjelpe en forelder som ikke fgler seg trygg pa a ga ut for
dagligvarer og andre aerend. Eller de kan bli stresset av en partners jobbtap. Det er mye for alle & forholde seqg til, og det
er ingen overraskelse at arbeidet kan lide.

Tillat fleksibilitet. Hvis fleksibel arbeidstid er en mulighet for teamet ditt, tilby dem. Millennials — som kanskje har barn
eller ikke — har de hgyeste utbrenthetsgradene. En studie fant at mindre autonomi pa jobben, lavere ansiennitet, starre
falelse av ensomhet og starre gkonomiske stressfaktorer var drsakene.?

Bare fordi du er lederen, betyr det absolutt ikke at du er uten stress. Du kan til og med oppleve
utbrenthet selv. Husk at det er statte der ute, inkludert ditt hjelpeprogram for ansatte. Og vit at
teamet ditt vil sette pris pa innsatsen du gjar akkurat na — selv om du ikke kan fa stresset deres
til & forsvinne pa magisk vis.
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