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Utbrandhet hos
anstallda: Sa kan du
leda ett starkt team

Om du har markt att dina medarbetare saknar energi, ar mer negativa an vanligt eller inte ar
lika produktiva kan det vara tecken pa utbrandhet. Den ingar i ICD-11, den internationella
sjukdomsklassificeringen som utarbetats av Varldshalsoorganisationen (WHO). Och det beror

pa "kronisk stress pa arbetsplatsen som inte har hanterats pd ratt satt”.!

En global undersékning av anstallda som genomférdes hésten 2020 visade hur stressade de flesta kanner sig.?

e 56 % uppgav att kraven pa deras arbete hade 6kat.

85 %

Y e 62 % av de personer som kampade med att hantera arbetsbelastningen
sade att deras hade upplevt utbrandhet "ofta” eller “mycket ofta” under de senaste
vélbefinnande tre manaderna.

hade férsamrats.
e 55 % uppgav att de inte kunde balansera sitt hem- och arbetsliv

Utbrandhet &r inte bara nagot att tdnka pa eftersom du bryr dig om dina anstalldas vélbefinnande.
Det ar dven viktigt for ditt féretag. Det kan leda till minskad produktivitet, hdg personalomséattning,
lagt engagemang hos anstallda och negativa halsoeffekter.?

Forstaelse och stéd: Minska utbrédndhet pa arbetsplatsen

Experter pekar pa sex huvudorsaker till utbrandhet: ohallbar arbetsbelastning, otillracklig beléning for
anstrangningar, upplevd brist pa kontroll, brist pa stédjande gemenskap, brist pa rattvisa och bristande
dverensstammelse mellan varderingar och fardigheter.* Aven om du kanske inte kan &tgarda dem alla, finns
det satt du kan hjalpa de anstédllda att kdnna sig stdttade och minska de symptom de kanner.



Ta pa dig en del av bérdan. Jennifer Moss skriver i Harvard Business Review: "Aven om [de frémsta orsakerna] alla ar
organisatoriska problem, sa féreskriver vi fortfarande sjalvvard som botemedel mot utbrandhet. Vi har lagt ansvaret for
att l6sa problemet helt och hallet pa de enskilda medarbetarna.”? Sa dven om det ar bra att uppmuntra till hdlsosam kost,
motion och andra satt att bekdmpa utbréndhetssymptom, lat inte medarbetarna I6sa problemet sjdlva.

Fraga hur det gar for dem. Ta dig tid att fraga och lyssna aktivt. Men gor det inte till en engangsforeteelse. Gor psykisk
halsa till ett standigt aktuellt amne, sa att medarbetarna vet att det ar okej att tala om det nar de star infor svara tider.
Beratta ocksa om vilka resurser som finns tillgangliga, till exempel stédprogrammet for anstallda.

Ompréva sattet att halla méten. Aven om manga méten numera sker virtuellt istallet fér personligen &r motestrétthet
inget nytt. Innan du skickar nasta inbjudan, fraga dig sjalv om métet ar nédvandigt. Om ja, fraga om det kan bli

kortare an vad som ursprungligen planerades.? Ta ocksa pulsen pa vad ditt team vill ha nar det galler informell eller
social tid. En tredjedel av anstallda sdger att deras team inte uppratthaller nagon informell kontakt nar de arbetar
hemifran. Denna brist pa kontakt ledde till en 19 % hogre sannolikhet for férsdamrad psykisk halsa.> Men om ditt team
redan kanner sig 6vervaldigat ska du vara forsiktig med att forsdka 6ka den sociala tiden. Virtuella happy hours eller
kaffepauser kan faktiskt bara 6ka deras stress.

Omvardera arbetsbelastningen. Att vara 6verarbetad var den framsta orsaken till utbréndhet och nedsatt valbefinnande.
Och det var fére pandemin.? S& om samma forvantningar pa prestationer kvarstar nu kan de anstallda bli annu mer
stressade. De kanske férsoker arbeta samtidigt som personer de bor med befinner sig i samma rum. De kanske hjalper en
foralder som inte kanner sig saker nar det galler att ga ut och handla eller géra andra arenden. Eller s ar de stressade av
att en partner har forlorat jobbet. Det kan bli mycket fér vem som helst att hantera, och det ar inte konstigt att arbetet
kan bli lidande.

Tillgodose flexibilitet. Om flexibla arbetstider ar en mojlighet for ditt team, erbjud det. Millennials — som kanske
har barn eller inte — har den hégsta graden av utbrdandhet. En studie visade att mindre sjalvstandighet pa jobbet,
lagre tjanstgoringsgrad, storre kansla av ensamhet och storre ekonomiska pafrestningar var orsakerna.?

Bara for att du ar chef betyder det absolut inte att du inte ar stressad. Du kanske till och med
sjalv upplever utbrandhet. Kom ihag att det finns stdd dar ute, inklusive ditt stédprogram for
anstdllda. Och vet att ditt team kommer att uppskatta de anstrangningar du gor just nu — dven
om du inte kan fa deras stress att forsvinna pa ett magiskt satt.
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