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The aim with this essay was to examine seven women’s experiences regarding burn-out.
Furthermore we looked at what emotions these women experienced during their burn-out
period and how their recovery was perceived. When summoned our material we found that
burn-out seemed to be a less valid illness, in some cases we noticed a sense of shame
connected to the sickness. Burn-out is an unclear expression that causes confusion because
it’s a vague word with many meanings. The term has also been criticized for the reason that it
refers to something that is burnt down, never to recover. The information our analysis is based
upon is gathered through qualitative semi-structured interviews. We have applied Christina
Maslach theory concerning burn-out to better understand and gather further knowledge
regarding burn-out. Our conclusion is that burn-out is complex phenomenon which is caused
by both work-related issues as well as personal traits.
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Forord

Vi vill framftra ett stort tack till alla som har bidragit till var uppsats. Framst &r vi tacksamma
att ni kvinnor som medverkat i var undersékning frikostigt har delat med er av era personliga
erfarenheter géllande utbrandhet. Era upplevelser har inte bara gett oss mdjligheten att gora
denna studie utan har aven varit oerhdrt givande och berikande for oss personligen. Vi vill
dven tacka var handledare Anders Lundberg for hans talamod och véardefulla vagledning som

har hjalpt oss med framstallningen av detta arbete.

Till storsta delen har vi arbetat med uppsatsen gemensamt, men har dven skrivit delar enskilt.
Efter att ha fordjupat sig i amnet utbrdndhet delade vi upp arbetet i teman som vi ansvarade
for. Alla delar har bearbetats tillsammans under arbetets gang. Aferdita har skrivit
problemformuleringen och delar av metoden. Vidare har hon ansvarat for emotioner och skam
bade i teoriavsnittet och i analysen. Likasa har hon ansvarat for coping och kasam bade i
teoriavsnittet och i analysen. Aferdita har &ven presenterat ett avsnitt om den sociala
styrningen av sjalvet i teoriavsnittet samt diskuterat detta i analysen. Anna-Lena har skrivit
delar av metoden, samt forskningsbakgrunden. Anna-Lena diskuterade begreppet utbrédndhet i
bade teoriavsnittet samt i analysen och presenterade mojliga orsaker till utbrandhet enligt
Maslach. Resterande delar av aterhamtning i teori kapitlet och i analysen skrevs av Anna-
Lena, samt forord och abstract. Aferdita har sammanfattat arbetet och en avslutande

diskussion har vi skrivit tillsammans.



1. Inledning

1.1 Problemformulering

Utbrandhet ar ett fenomen som drabbar alltfler i Sverige men &ven resten av vastvarlden, enligt
Eriksson (2004). | ett samhallsperspektiv uppges detta vara ett allvarligt problem och det
framgar att socialforsakringskostnaderna har 6kat mellan 1992 — 2002 fran 62 miljarder till 87
miljarder (Eriksson, 2004). | socialstyrelsens rapport Utmattningssyndrom — stressrelaterad
psykisk ohalsa (2003) presenteras att sjukskrivningstalen hade den stérsta 6kningen nagonsin
kring 1990-talets sista ar och bdrjan pa 2000-talet. Den typ av sjuklighet som uppges vara
vanligast under denna period &r langtidssjukskrivna, och i synnerhet antas det att de psykiska
sjukdomarna &ar de som har dkat. 80 % av langtidssjukskrivningarna uppges i ndgon man vara
relaterat till stressproblematik. Gallande sjukskrivningarna redogors dven i rapporten att
sérskilt stor tycks okningen vara inom yrken som omfattar mycket manniskokontakt,

exempelvis inom skola, omsorg och vard (Socialstyrelsens rapport, 2003).

Eriksson, Starrin & Jansson (2003) menar att anledningen till att utbrandhet forekommer oftare
i dagens samhalle ar svar att redogora for. En teori &r att det har skett en 6kning av antalet
méanniskor som blir utbranda och en annan ar att fenomenet har fatt mer acceptans. Begreppet
som i storre utstrackning har fatt mer uppmérksamhet kritiseras dock for att inte vara enhetlig,
vilket kan medfdra svarigheter da tillstindet utbrandhet ska faststéllas (Eriksson et. al., 2003).

Christina Maslach anses vara pionjaren som myntade begreppet utbrandhet redan pa 1980-talet
i USA och hennes definition av begreppet ar dven den som har fatt mest genomslagskraft. Hon
anger utbrandhet som fysisk, mental och emotionell utmattning, olust och empatibortfall.
Begreppet utformades utifran méanniskor som arbetade i méanniskovardande yrken sasom
socialarbetare och sjukskoterskor, vilket innebar att de huvudsakligen var kvinnor (Johannison,
2001). Eriksson (2004) beror konsperspektivet pa utbrandhet och menar att kvinnor tenderar att
drabbas oftare av utbrdndhet &n man. Bakgrunden till detta kan vara olika, och Eriksson (2004)
pekar bland annat pa olika forvantningar pa kénsrollerna. Kvinnor lar sig i ett tidigt stadium att
vara omhéandertagande och lyhdrda for andras behov. Det har framkommit genom
undersokningar att kvinnor har hdga krav pa sig i hemmet och familjen samt att kvinnor brukar
vara de som uppratthaller relationen mellan slakt och vanner. Vidare anges att kvinnor har

manga olika roller dar uppratthallandet av relationer ar betydelsefullt (Eriksson, 2004).



Utbrandhet som begrepp ar oklart och komplext, vilket vi menar kan fa en del problematiska
foljder. Samtidigt som det ar svart att tydligt definiera det och dess uppkomst kan det ge
upphov till svarigheter i konstruktionen av det som sjukdomstillstdnd. | Socialstyrelsens
rapport (2003) diskuteras denna svarighet utifran att utbrandhet inte ar en diagnos. Istéllet
foreslar experterna i rapporten benamningen utmattningssyndrom eller, om det foreligger

depression, utmattningsdepression som diagnos for utbréandhet.

Ytterligare en aspekt av utbrandhet ar relevant att belysa: upplevelsen av utbrandhet hos den
drabbade. Denna del som ror vilka emotioner som de drabbade upplever i samband med deras
utbrandhet har berdrts av flera forfattare. Eriksson et. al. (2003) refererar till en stressforskare
vid namn Richard Lazarus som menar att litteratur om emotioner och stress tycks existera men
enbart sida vid sida utan nagon interaktion. Istallet, menar Lazarus, att dessa bor integreras och
foreslar att benamna detta for stressemotioner. Han anger angest, radsla, ilska, fruktan och
skam och skuld som exempel pa detta (Eriksson et. al., 2003). Gustafsson (2009) presenterar i
sin doktorsavhandling att skam &r en k&nsla som i hdg grad &r aktuell under
utbrandhetsprocessen, och att &ven skuld &r en vanlig kénsla som forknippas med utbrandhet.
Mashek et. al. i Gustafsson (2009) forklarar att skam ar kopplat till sjalvet medan skuld utgar
fran upplevelsen om hur ens handlingar paverkar andra (Gustafsson, 2009). Vidare uppges
skam vara den mest sociala kanslan av alla da den grundar sig pa forestaliningar om sjalvet i
relation till andra personer (Starrin, 2001). Ytterligare en ké&nsla som forknippas med

utbrandhet menar Eriksson et. al. (2004) &r k&nslan av tomhet.

Trots de svarigheter som medféljer att vara sjuk, lyckas manniskor aterhamta sig fran sin
utbrandhet. Hur det kommer sig att manniskor lyckas genomleva svarigheter finns det olika
teorier om. Gallande utbrandhet och stress ar coping en sadan teori som beror stresshantering
hos ménniskor. Coping utgar fran ett antal komponenter som &r positiva for hanteringen av
stress dér bland annat socialt stod ar en av dessa. En annan teori som dr stor inom amnet hur
manniskor uthardar svara forhallanden &r kanslan av sammanhang (KASAM). Pa detta vis ger
det individen storre mdjlighet att genomga svara situationer och leder till att denne upplever

omsesidig forstaelse mellan sig sjalv och omgivningen (Carlsson, 2005).



1.2 Syfte

Syftet med uppsatsen &r att undersoka upplevelsen av utbrdndhet hos en grupp kvinnor,

1.3 Fragestallningar

e Vad ar utbrandhet och hur kan det yttra sig?
e Vilka emotioner kopplar kvinnorna till sin utbréandhet?

e Hur upplever kvinnorna sin aterhamtningsprocess?

1.4 Metod

1.4.1 Metodval, fortjanster och begransningar

Denna uppsats om utbrandhet grundas pa en kvalitativ forskningsmetod da vi anser att detta
lampar sig bast for vart syfte. Undersokningen inriktas pa hur utbrandhet upplevs av en grupp
kvinnor och hur individuellt detta kan te sig. Enligt Trost (1997) ar kvalitativa studier lampade
nar man forsoker att forstd eller hitta ett monster i den undersékning som gors. Med en
kvalitativ forskningsmetod kan vi lattare fanga individens upplevelse av utbrandhet och
beskriva dennes vag tillbaka. Pa detta satt far vi en tydligare forstaelse for helheten. En
begransning med en kvalitativ metod kan vara att undersékningen genomférs hos ett farre antal
personer till skillnad fran kvantitativ undersokning. For att komplettera undersokningen har vi

aven anvént oss av tidigare forskning i formav rapporter, avhandlingar och litteratur.

Intervjuerna utgar ifran en intervjuguide, vilken vi har framstallt utifran vart syfte och
fragestallningar med foljdfragor. Intervjuguiden ar formad som grund till semistrukturerade
intervjuer eftersom fragorna ar specificerade men att de ger ett storre utrymme for
intervjupersonen att fordjupa sina svar och prata fritt. Pa sa satt kan vi aven fortydliga de svar
som ges genom att fora en dialog med intervjupersonen. May (2001) menar att
semistrukturerade intervjuer lampar sig bra om man riktar in sig pa teman i sin forskning. Var
analys ar tematiskt uppbyggd, vilket tillater fordjupningar och diskussioner av de fragor som vi
stallt under intervjuerna. Intervjuguiden bestar av fragor om bland annat hur livssituationen var
innan utbrandheten samt under den akuta sjukdomsfasen. Dessutom undersokte vi kvinnornas

syn pa sin aterhamtningsprocess.



1.4.2 Urval och tillvagagangssatt

Urvalet i undersokningen ar begransat till enbart kvinnor som ar inforstadda med att de var
utbranda och som inte varit arbetsfora under en langre tid. Vidare ar dessa kvinnor inte i den
mer akuta sjukdomsfasen utan ar pa vag tillbaka. Denna avgransning motiverar vi med att det
har uppgetts att kvinnor tenderar att bli utbrdnda i storre utstrackning an mén. Dessutom
upplever vi att vi kan identifiera oss mer med kvinnorna. En annan avgransning i arbetet ar
inom emotionsdelen dar vi fokuserar oss pd skam i beskrivningen av upplevelsen av
utbrandhet. Anledningen till detta ar att vi upplever det som sérkilt intressant eftersom det ger
en bild av kvinnornas upplevelse, men beror aven deras interaktion med andra. Vart val av
skam som en viktig emotion i beskrivningen av utbrandhetsprocessen styrks av att skam har

varit framtradande i en del av den litteratur vi har bearbetat till detta arbete.

Det fanns en svarighet med att ndrma oss manniskor med de erfarenheter som vi sékte eftersom
det ar en personlig erfarenhet. Darfor valde vi att fraga manniskor i var narhet om de visste
nagon som hade varit utbrand och om de skulle kunna tanka sig att stalla upp undersokningen.
Intervjuerna genomfdrdes med sju kvinnor som sjalva fick bestimma tid och plats for
intervjun. Vi har medvetet inte valt en specifik alderskategori for kvinnor som har dessa
erfarenheter utan vi har gjort ett slumpmaéssigt val utifran vilka intervjupersoner som ville stilla
upp. Inledningsvis pratade vi med intervjupersonerna om var forskning via telefon. Detta for
att fortydliga vart syfte och for att klargéra om de skulle 6vervaga att stalla upp pa en intervju.
Darefter skickades ett informationsbrev via e-post till intervjupersonerna eller ett brev via
posten. Vid alla intervjuer narvarade vi bada, dar en var intervjuledare och den andra bisittare.
Inom rimliga granser lat vi intervjupersonen sjalv vélja platsen for intervjuerna. Efter
dverenskommelse med intervjupersonen anvande vi oss av en bandspelare. Detta var nagot vi
tog upp inledningsvis i telefonkontakten for att klargora att det &r ett hjélpsamt verktyg for att
fd sa adekvat intervjumaterial som majligt. Det har inte varit nagra invandningar emot detta
utan vi har kunnat spela in alla intervjuer och dessa varade mellan en timme till en ochen halv
timme. Vid transkriberingen av intervjuerna upptackte vi att en av de sju intervjuerna inte hade
blivit inspelade. Darfor valde vi att gbra om intervjun med samma person men med
kompletterade fragor for att pa sd satt kunna anvanda oss av dennes erfarenhet. Vid
transkriberingen av den sjunde och sista intervjun upptackte viatt &ven den inte var bandad och
pa grund av tidsbristen i framstaliningen av detta arbete valde vi att inte géra om denna

intervju. Under intervjuernas gang forde vi anteckningar, vilket innebar att vi kommer att ha



dessa som stod i arbetet. Att vi har valt att géra om en intervju kan ha kommit att paverka
arbetet da informationen formodligen inte blir densamma som vid forsta tillfallet. Den
vardefulla information som vi har tagit del av i samtliga intervjuer har vi haft i atanke i

analysen.

1.4.3 Validitet och reliabilitet.

I undersokningen har vi sett till olika faktorer som kan ha varit betydelsefulla for vart resultat.
Vianser att det ar viktigt att vara medveten om vad som kan ha paverkat var studie. Reliabilitet
ar palitligheten i det som man avser att mata, vilket innebér att oberoende méatningar ska
resultera i mer eller mindre identiska resultat (Halvorsen, 1992). Exempelvis ar tidsaspekten en
faktor som skulle kunna vara avgorande i utfallet, da synen pa utbrandhet har forandrats genom
tiderna. Utifran detta menar viatt mojligheten att fa samma resultat vid ett annat tillfalle inte &ar
trolig pa grund av tidsaspekten och synsattet som medfdljer den. Ett resonemang har forts kring
vad som kan starka trovardigheten i var studie for att i samma svar vid ett annat tillfalle.
Validitet beskrivs som giltighet eller relevans gallande insamlandet av data i forhallande till
den problemformulering som man har (Halvorsen, 1992). Vilka vi har intervjuat, hur vi har
formulerat vara intervjufragor samt vart tillvagagangssatt har paverkat utfallet av var
undersokning. Vid 6vervagande beslutade vi oss for att vara tva personer vid intervjutil lfallena
for att underlatta bearbetningen av materialet, samt for att gora detta sa adekvat som mojligt.
Dessutom har vi fort ett resonemang kring objektivitet under studiens gang och hur var
forforstaelse kan ha spelat roll i undersokningen. Tidigare erfarenheter, sdsom personliga
erfarenheter och annat material som vi tagit del av, kan spela en betydande roll i hur vi véljer

att framstalla information samt vad vi amnar undersoka.

1.4.4 Bearbetning och analys av intervjumaterialet

Det kravdes en viss distans till materialet for att pa basta satt kunna analysera det. Efter varje
intervju fordes en diskussion om den och anteckningar gjordes om vi tyckte att nagot skulle
tillaggas. Ordagrant skrevs intervjuerna ned med tillhérande uppehall vid pauser/skratt. Efter
detta lastes intervjuerna igenom flera ganger infor analysen. Materialet delades sedan in iolika
teman och inom dessa teman utlastes olika ménster. Sedan kopplades resultatet ihop med olika
teoretiska utgangspunkter. Syftet med teorierna var att forklara de monster som utlastes i

analysen, vilket gjordes genom att citera intervjupersonerna.



1.4.5 Forforstael se

Var forforstaelse baserades dels pa egna erfarenheter men dven av erfarenheter i var
omgivning. Vi har bada upplevt att vi har kant igen symptom hos oss sjalva nar man har last
om utbréandhet tidigare, vilket gor uppsatsémnet sdrskilt intressant i férebyggande syfte for oss.
Dessutom har vi bada bekanta som har blivit utbranda vilket innebar att tillstindet inte &r
frammande for oss, dven om vi saknar djupare kunskaper i det. Dessa faktorer kan tankas
paverkat vart forhaliningssatt eftersom a&mnet kan kannas mer personligt. A andra sidan kan det
faktum att vi reflekterar 6ver det och att vi darmed blir medvetna om det gora att objektiviteten

Okar.

1.4.6 Etiska 6vervaganden

| ett sddant kansligt forskningsamne som utbrandhet &r det viktigt att ha ett etiskt
forhallningssatt gentemot intervjupersonerna for att pa sa satt skydda dem i undersokningen.
Intervjupersonerna har fatt ta del av ett informationsbrev dér uppsatsens syfte och dess upplagg
redogdrs for, och &ven att materialet endast kommer att anvandas i denna uppsats syfte. Denna
information repeterades dven muntligt inledningsvis i intervjuerna. Samtliga intervjupersoner
har frivilligt stallt upp i undersdkningen och informerats omatt de nérhelst kan valja att avsluta
sin medverkan i var undersokning. Vidare anser vi att det ar av stor betydelse utifran ett etiskt
forhallningssatt att intervjupersonerna presenteras anonymt i uppsatsen, vilket de har
informerats om initialt. 1 analysen har intervjupersonerna namngivits med fiktiva namn.
Intervjuerna har bandats vilket kan mdjligtvis upplevas som etiskt kansligt da informationen
som intervjupersonerna delger kan vara ké&nsligt. En annan etisk aspekt, som &r en av de
viktigaste, ar att intervjupersonerna inte ar personer i den akuta fasen av sjukdomstillstandet,
utan dr iden dterhimtande fasen, ”pd vég tillbaka”. Vi upplevde det etiskt inkorrekt att besvéra

manniskor som ar sjuka och som redan kdampar med sitt sjukdomstillstand.
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2. Bakgrund

2.1 Tidigare forskning

| den introducerande delen presenteras Herbert Freudenberger samt Christina Maslach for
deras betydande bidrag till forstaelsen av utbrandhet. Darefter har vi avgransat oss genom att
framst soka nyare avhandlingar samt bocker av forskare inom omradet. Tidigare forskning
sammanfattas for att fa en bra 6verblick 6ver vad som finns inom vart givna problemfalt och
for att se hur omradet har utokats med ny kunskap inom vart forskningsfilt. Vid urvalet av
tidigare forskning har vi valt att sammanstélla den mest relevanta forskningen for att fa en
battre forstaelse for vart syfte och darfor kommer var betoning ligga vid resultat och metoder.
Sammanfattningsvis kommer vi att fokusera oss pa Maslachs teorier om utbrandhet i var teori
och analys. Vi kommer &ven att anvanda oss av Erikssons et. al. (2003), narstudien Utbrand
och emotionellt utmérglad, géllande bland annat problematiseringen av begreppet utbréandhet.
Likasa kommer Jaktad, pressad - utbrand? (2003) att finnas med i det fortsatta arbetet.
Avslutningsvis kommer &ven Socialstyrelsens Utmattningssyndrom - stress relaterad psykisk
ohélsa (2003) rapport finnas i vart arbete, gallande diagnoskriterier for utmattningssyndrom

och utmattningsdepression.

Psykoanalytikern Herbert Freudenberger beskrev forst begreppet utbrandhet. Han menar att
tillstandet &r en konsekvens av for mycket kansloméssigt engagemang inom vissa yrken. Hans
bidrag till forstaelsen for utbrandhet ar dels sjalvbiografisk. Han beskriver syndromet som en
foljd av att man &r sa upptagen av att hjalpa andra att man till slut glommer bort sig sjalv. | Att
inte racka till (1985) beskrivs grundlaggande fakta om utbrédndhet, en diskussion fors om

varfor kvinnor drabbas av utbrandhet samt vilka symtom som finns vid utbrandhet.

Christina Maslach &r en amerikansk psykolog som myntade begreppet burn-out. Maslach
borjade studera utbrandhet i borjan av 1970-talet da det inte fanns ndgon forskning om
fenomenet. Maslach bdrjade studera ménniskor och i sina studier framtradde flera olika
monster, vilka fick henne att utveckla en hypotes om utbranningsprocessen. Utifran materialet
fran sina studier framstalide hon senare en mattskala for att kunna beddma méanniskors
upplevelse av utbrdndhet, The Maslach Burn-out Inventory (MBI). MBI avser att mata tre
aspekter av syndromet; emotionell utbrédnning, depersonalisation och nedsatt personlig

prestation. Skalan &r &n idag det mest anvanda méatinstrumentet for utbrdndhet. | sin bok
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Utbrand, om omsorgens personliga pris och hur man kan férebygga utbranning (2001)
presenterar Maslach en personlig standpunkt som baseras pa hela hennes forskning. Hon gar
inte inpa nagon specifik forskning utan ger istallet en bra 6vergripande bild av fenomenet. |
boken beskriver Maslach problematiken kring utbrdndhet, samt redogér hon for
utbranningsprocessens uppkomst och forlopp med alternativa Iosningar till fenomenet. Hennes
fokus ligger pa individen och den situationen som denne befinner sig i. Maslach har dven
skrivit Sanningen om utbrandhet (1999) tillsammans med Michael P Leiter och i denna bok
diskuteras hur jobbet fororsakar personlig stress och vad man kan gora at det. Michael P. Leiter
ar en ledande forskare kring fenomenet utbrandhet och professor i psykologi vid Acadia
University i Nova Scotia. Maslach och Leiter (1999) havdar att utbrandhet ofta ar ett symtom
pa brister i en organisations satt att fungera och darmed ligger inte ansvaret pa den anstéllde. |

boken presenteras olika strategier for att forhindra orsaker till utbrédndhet.

Eriksson, Starrin och Jansson har gjort en narstudie som presenteras i Utbrand och emotionellt
utmarglad, 2003. | denna studie sammanfors resultatet av en studie med 32 personer som var
langtidssjukskrivna for utbrandhet eller annan stressrelaterad ohélsa. | boken presenteras vad
som hander pa arbetsplatser dar tillvaron till slut inte &r hallbar, vilket leder till att personalen
blir sjukskrivna. Denna forskningsstudie &r ett resultat av ett projekt som Forsékringskassan i
Varmland uppmanat till, for att fi en béattre insikt i sjukskrivningar och dess orsaker. Projektet
vande sig till langtidssjukskrivna som var sjukskrivna under intervjuernas gang for att titta pa
vad som hént i anslutning till deras sjukskrivningar och orsakerna till den. Tyngdpunkten i
studien ligger pa betydelsefulla handelser i dessa manniskors liv, for att oka forstaelsen av
varfor entillvaro blir sa oerhort pafrestande att sjukskrivning ar det enda att tillgad. Gemensamt
i denna studie dar att det framkommer att samtliga intervjuade har varit med om

forandringar/nedskarningar/omorganisering pa sin arbetsplats.

Avhandlingen skriven av etnologen Mia-Marie Hammarlin Att leva som utbrand (2008) vid
Lunds universitet ar ett forskningsprojekt som &r finansierat av Forsakringskassan. Projektet
avser att fa fram ny kunskap om de 6kade antalet sjukskrivningar nar det galler psykisk ohalsa,
daribland manniskor med utbrandhet. Hammarlin behandlar fragor kring den okade
produktionstakten och flexibiliteten och om detta kan bidra till att manniskor kanner sig
otillrackliga och betydelselosa. Syftet med avhandlingen &r att lyfta fram utbrandhet och
langtidssjukskrivning for att forsta dessa fenomen samt hur de kan hjalpa att fa nya insikter om

dess problematik. Hammarlin fokuserar sig pa vad dessa tillstdnd gér med médnniskor och vad
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den enskilde sjalv gor med erfarenheten, om det finns positiva mojligheter utover de negativa
konsekvenserna som det kan innebdra att vara utbrdnd. Hammarlin skriver i sin avhandling att
de utbrdndas nya insikter, kunskaper och kompetenser ar viktigt information som bor tas

tillvara pa.

Utbrandhet i normalbefolkningen (2006) ar en avhandling av Karin Lindblom vid Orebro
universitet som ror den yrkesarbetande normalbefolkningen. Avhandlingen bestar av tva
studier, den forsta dar man undersoker psykosociala arbetsfaktorers anknytning till utbréandhet,
likasa olika nivaer av utbrandhet. Den senare delen av studien avser att titta pa vad som
mojligen kan bidra till en forsamring eller aterhamtning fran utbrandhet. Lindblom menar att
studierna &r ett resultat som visar att utbrdndhetsprocessen dr en interaktion mellan

arbetsmiljofaktorer och en individs psykologiska tillstand.

Jaktad, pressad - utbrand? (2002) ar utgiven av forskningsradnamnden (FRN) under
utbildningsdepartementet. | detta forum diskuterar forskare olika aktuella samhéllsfragor. |
denna debatt deltar Gun Leander, medicinjournalist, Thores Theorell, professor for
stressforskning vid Karolinska institutet, Kristina Orth- Gomer, professor i samhallsmedicin,
Alexander Perski, docent i medicinsk psykologi vid Karolinska institutet, Gunilla Burell, fil.
Dr i psykologi, vid Norrlands universitets sjukhus, Bengt Arnetz, professor vid institutet for
folkhalso-vardvetenskap vid Uppsala universitet. | denna kalla diskuterar Kristina Orth-Gomer
skillnaden mellan mé&ns och kvinnors stress, vilket hon menar kan vara den vikt kvinnor lagger
vid relationer pa gott och ont. Hon menar att kvinnor ofta tar ett personligt ansvar for att
relationer ska fungera bra. Thores Theorell skriver om hur stress paverkar kroppen och sjalen.
Han reder ut olika paverkande faktorer till saval inre som yttre faktorer som bidrar till
utbrandhet. Theorell menar att stress i sig inte ar negativt men att far det paga under en langre
tid och att man inte far mojligheten att aterhdamta sig sa blir man till slut sjuk. Han diskuterar
den akuta reaktionen pa stress, att det & en medfodd reaktion vi méanniskor har i hotfulla
situationer. Theorell stiller sig fragandes till begreppet utbrandhet eftersom han menar att
tillstandet kan behandlas och darmed botas. Gunilla Burell diskuterar hur man kan forandra ett
stressheteende. Att vara lyhord for signaler och samtala med andra kan vara en hjalp. Att
utveckla alternativ till jakt, irritation och ilska samt spanning och oro. Bengt Arnetz diskuterar
IT-samhéllets snabba utveckling och att detta kan bidra till att manniskor arbetar allt fortare
under en storre del av dygnet. Granser suddas ut, da inte bara geografiska utan dven sociala

granser, de som avgransar till olika delar av arbetslivet. Han menar att en hog arbetsbelastning
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nodvandigtvis inte behdver vara farlig men kan bli da man inte har mojligheter att aterhamta
sig och att tid att reflektera inte finns under arbetstiden. Alexander Perski resonerar om
begreppet utbrandhet som fenomen. Han betonar i sitt kapitel att en framgangsrik rehabilitering
ofta tar valdigt lang tid, vilken kan kréava stora personliga och arbetslivsmassiga forandringar.
Vidare beskriver han de tre stadier som leder fram till kollaps, han menar att det gar att stoppa
processen i alla dessa tre skeenden. Perski invander inte mot begreppet utbrand da han menar
att det ar ett bra beskrivande ord for hur de drabbade kdnner sig. Alexander Perski har aven
skrivit boken Ur balans (2002) dar han presenterar olika fallstudier av personer med
utbrandhet. Stressforskaren Perski tar upp varfor de som lever pa gransen blir nedstamda och
lider av extrem trotthet, vilket till slut kan leda till ett sammanbrott och varfor det kan ta sa

lang tid att komma tillbaka.

Diagnosing burn-out- an anthropological Study of a Social concept i Sweden (2006) &r en
avhandling av Torbjorn Fribergavlagd vid Lunds universitet. Fribergs fokus iavhandlingen ar
att titta pa vad som bidrog till att utbrandhetsdiagnosen uppfattas som normal i det svenska
samhallet. Avhandlingen tar upp anvandandet och skapandet av begreppet utbrandhet. Friberg
forsoker att forklara fenomenet genom att titta pa individers handlande och miljon dessa
befinner sig i. For att battre forstd fenomenet diskuterar Friberg historien om begreppet som en
etablerad diagnos, den Okade osékerheten i det svenska samhéllet samt vardagsmanniskors
anvandning av utbrandhetsbegreppet. Med detta forklarar Friberg hur utbrandhet har b livit
sammankopplad med en viss manniskotyp i Sverige, som &r accepterad och betraktas som

normal i vart samhalle.

Socialstyrelsen presenterar i Utmattningssyndrom - stress relaterad psykisk ohélsa (2003)
information om utmattningssyndrom. Detta ar ett underlag fran experter som bygger pa
vetenskap och beprovad erfarenhet som har tagits fram pa uppdrag av Socialstyrelsen.
Medverkande i detta underlag & bland annat; Marie Asberg, professor inom
behandlingsforskning vid Karolinska institutet, Lars Jacobsson, professor i psykiatri vid Umea
universitet, Jorgen Herlofson, psykiatriker som har dversatt och introducerat det amerikanska
DSM-systemet i Sverige, Alexander Perski, docent i psykologi med flera. Pa grund av dkade
langtidssjukskrivningar framst for psykisk ohélsa uppmanande socialstyrelsen en grupp inom
omradet dar syftet var att fa en samsyn pa hur tillstandet ska utredas, diagnostiserats och
rehabiliteras. | deras slutsats presenterar forskarna att forhallandena pa arbetsplatsen ar

vasentliga for utveckling av stressymtom och att det finns ett samband mellan detta och
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psykisk hdlsa som &r vetenskapligt styrkt. Forskningen visar &ven att individorienterade
psykologiska behandlingsmetoder i grupp kan vara resultatrika. Klinisk erfarenhet visar att
radgivning om livsstil samt andra anpassade former sasom arbetstraning kan var betydelsefullt

i aterhamtningsprocessen.

2.2 Utbrandhet som diagnos — utmattningssyndrom

| Socialstyrelsens rapport Utmattningssyndrom — stressrelaterad psykisk ohélsa (2003) menar
experterna att begreppet utbrandhet inte ar lampligt att anvanda da det inte anses vara en
medicinsk  term.  FOrslagsvis menar  experterna att  utmattningssyndrom  och
utmattningsdepression lampar sig bast att anvanda som diagnoser i fraga om utbrandhet. Vid
foreliggande av depression anser experterna att utmattningsdepression &r passande som
diagnos, iannat fall rérande utbrédndhet &r utmattningssyndrom en aktuell diagnos. Experterna

anger foljande kriterier som diagnos till utmattningssyndrom:

1. Tecken pa utmattning under minst tva veckor i form av fysiska och psykiska symptom som
uppkommit till foljd av stressfaktorer som har pagatt under minst sex manader.
2. Tydlig brist pa psykisk energi kannetecknat av minskad uthallighet och/eller forlangd
aterhamtningstid i samband med psykisk belastning.
3. Minst fyra av foljande symtom har existerat i stort sett varje dag under tva veckor:
a) Svarigheter gallande koncentration eller minnesstorning
b) Nedsatt formaga att hantera krav eller producera under tidspress
c) Emotionell labilitet eller irritabilitet
d) Svarigheter att sova
f) Pataglig kroppslig kraftloshet
g) Fysiska symtom som uttrycks i form av vark, brostsmértor, hjartklappning,
magtarmbesvar, yrsel eller kanslighet mot ljud.
4. Symtomen ger upphov till patagligt lidande eller forsamrad funktion i arbete, socialt eller i
andra viktiga avseenden.
5. Symtomen har inte framkallats av direkta fysiologiska effekter av substans (t.ex.
missbruksdrog, medicinering) eller ndgon somatisk sjukdom/skada (ex. infektionssjukdom).
6. Omkriterierna for egentlig depression, dystymi eller generaliserat angestsyndrom
dessutom &r uppfyllda anges utmattningssyndrom enbart som tilldggsspecifikation till den

aktuella diagnosen (Utmattningssyndrom — stressrelaterad psykisk ohéalsa, 2003. sid. 9)
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3. Teorl

Detta avsnitt &r uppdelat i tre delar: utbrandhet, upplevelsen av utbrandhet samt aterhamtning. |
vardera stycke har vi valt att presentera teorier som kommer att sammanféras och analyseras
med utfallet av var undersokning. | forsta delen av detta avsnitt behandlas fenomenet
utbrandhet samt diagnosen av tillstindet dar bland annat huvudsakligen teorier av Christina
Maslach presenteras. Andra avsnittet rér mestadels teorier om skam och hur denna emotion ar
socialt grundat. Avslutande delen beror teorier om hur médnniskor hanterar svarigheter och

aterhamtar sig.

3.1 Utbrandhet

3.1.1 Begreppet utbrandhet

Eriksson et. al. (2003) menar att det inte finns en enhetlig definition av begreppet utbrandhet.
Begreppet har kritiserats for att vara luddigt och vagt, att det kan inbegripa alltfor mycket.
Utbrand betyder pa svenska att nagot ar totalt forstort, som en byggnad efter en eldsvada. Detta
har kritiserats eftersom det syftar till ett oaterkalleligt tillstand, vilket utbrandhet inte ar dven
om det kan ta ar for en person att ta sig tilloaka (Miller, 2003). Maslach och Leiter (1999)
menar att utbrdndhet &r en bendmning for en yrkesmassig kris. De menar att utbrandhet hittills
inte har tagits pa allvar, det har blivit underskattat och inte tagits som ett seriost
sjukdomstillstand. En annan bidragande orsak till att fenomenet inte uppmarksammats tidigare
var att det inte innebar kédnda anledningar till fysiska skador eller déd, vilket man idag vet att
det kan leda till. Manniskor antar att det inte kommer att hdnda dem for att de vet hur man ska
undvika denna fara eller att de ar har en 6vertygelse om att de ar starkare an andra (Maslach &
Leiter, 1999). Vi anser att det har betydelse i processen eftersom de flesta inte inser nér
utbrandheten tar vid forrdn det ar for sent. Ofta fortsdtter de att arbeta, kanske till och med mer
for att hinna med allt som ska goras. Hallsten (2001) kritiserar Maslachs teori om utbréndhet,
han menar att hennes definition inte ar teoretisk. Vidare havdar han att utbrandhet uppstar nar
kroniska stressorer hindrar en person fran att utféra en roll som ar nédvandig for personens
identitet. Hallsten (2001) menar darmed att utbrandhet inte kan uppsta endast i samband med
arbetslivet utan aven ha sin grund i individen, dennes omgivning och i langvariga
verksamheter. Bade Maslach och Hallsten menar dock att en person som har en

prestationsbaserad sjalvkansla &r av storre risk att bli utbrand.
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3.1.2 Maslachs teori om utbrandhet

Maslach och Leiter (1999) menar att utbrdndhet &r en forskjutning mellan vad manniskor &r
och vad de maste gora. Med detta menas att ens varderingar, vilja och humor blir urholkat.
Maslach (2001) menar att utbrdndhet har tre dimensioner; emotionell utmattning,
depersonalisering och otillracklighet eller nedsatt personlig prestationsformaga. Utmattning ar
den forsta reaktionen pa stress exempelvis pa grund av arbetskraven eller fran stora
forandringar. Depersonalisering sasom cynism kan vara ett forsvar fran att bli utmattad, det
kanns sakrare att vara likgiltig eftersom man inte sékert vet hur saker och ting ska bli eller
goras. Faran med detta kan vara att det allvarligt kan skada en persons formaga att arbeta och
dennes allménna vélbefinnande. Otillrdcklighet &r en annan faktor som kan kénnas
évervaldigande. Detta kan leda till att man tappar tilltron till sig sjalv och formagan att utratta

nagot som har betydelse.

3.1.3 Arbetsmiljon som en mojlig orsak till utbrandhet

Maslach och Leiters (1999) forskningsresultat visar att manniskor blir utbranda pa grund av att
arbetets karaktar ar oforenligt med karaktdren hos personen som utfor det. En for stor
arbetsbelastning ar det storsta tecknet pa oforenlighet, da granser tanjs konstant for att man ska
klara av mer ndr det galler arbetsbelastning, nedskarningar och omorganisering. Brist pa
kontroll Over sitt arbete kan vara en annan betydelsefull faktor. Maslach och Leiter (1999)
menar att de flesta vill ha mojligheten att bestimma och kunna paverka sitt arbete samt att
kunna paverka de resultat som de halls ansvariga for. Brist pa erkansla uppstar da man inte
uppfattar nagon erkansla, vilket kan nedvardera ens arbete och likasa en sjalv. Det som anses
vara mest forodande for personalen ar bristen pa beloningar som har med den anstélldas
stolthet att gora, att gora ndgot viktigt och meningsfullt for andra och kanna stolthet for sitt
utforda arbete. Kanslan av brist pa gemenskap uppstar nar man inte far det stodet av andra som
man behover for att kdnna samhorighet, f2 berom och kdnna gladje tillsammans. Oldsta
konflikter skapar irritation, vrede, radsla, oro och brist pa respekt, detta bidrar inte till det
sociala natverk som kan vara ett stort stod i vanliga fall. Kroniska konflikter leder ofta till brist
pa respekt. Rattvisa pa arbetsplatsen innebér att manniskor visas respekt och att de fyller en
funktion samt att de har ett varde. Det indirekta budskapet man séander till personalen om man
inte tar upp och loser konflikter genom att hora alla parter kan vara att man vérdesétter pengar
mer &n sin personal. Pa sa satt urholkas den gemensamma respekten och vérderingarna. En
varderingskonflikt uppkommer da arbetets krav och de personliga kraven inte 6verensstammer.

| mdnga manniskovardande yrken kan arbetet tvinga méanniskor att utfora oetiska saker, vilka
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inte stdmmer med deras personliga varderingar. Den moraliska urholkningen &r darmed ett
faktum, da andamalen helgar medlen (Maslach & Leiter 1999).

3.1.4 Personliga egenskaper som mojliga orsaker till utbrandhet

Maslach (2001) menar att det finns vissa yttre faktorer samt inre faktorer som bidrar till varfor
en person blir utbrand till skillnad fran en annan person med samma arbete. Hon menar att hur
en manniska hanterar yttre stressfaktorer ar beroende pa individuella drag sasom hur man
motiveras, ens sjalvaktning, emotionell uttrycksformaga, om man definierar sig sjalv utifran
sin prestationsformaga samt andra behov. Vid tekniska arbete anvands inte samma egenskaper
som vid manniskovardande yrken, som att vara forstaende, lugn och empatisk. Dessa
egenskaper utgor en stor del aven manniskas personlighet och spelar darfor en betydande roll i
processen av att bli utbrdnd. Med personlighet menar Maslach (2001) personens grundkaraktér,
de mentala, sociala och emotionella egenskaperna. Hon menar att ens sjalvuppfattning spelar
en betydande roll i samspelet med andra i sin omgivning. En lag sjalvkansla och avsaknad av
sjalvkansla kan vara betydande for hur man hanterar nya situationer. Utbrénning &r inte
begréansat till sjalvuppfattning utan ar ocksa beroende pa hur val du forstar dig sjalv som
manniska. De manniskor som inte ar inforstddda med sina begransningar har lattare att 6ka sin
belastning till den grans da utbrandhet ar ett faktum. En person som hjalper andra och inte inser
sina begransningar tar latt pa sig rollen av att de ar ansvariga for omden de hjélper lyckas eller
blir hjalpt. Detta i sin tur kan leda till att det blir ett glapp mellan ambitioner och faktiska
prestationer, som leder till kdnslor av misslyckande (Maslach 2001). Maslach menar vidare att
andra behov sdsom uppskattning av andra och prestation kan vara viktiga faktorer i forhallande
till processen utbrandhet. Om behovet av att vara uppskattad ar starkt, exempelvis pa sin
arbetsplats eller av sina klienter kan anstrangningarna att tillmotesgd klienter bli
Overvaldigande. Detta behov kan vara sarskilt stort om det inte finns andra kéllor som fyller
uppskattningsbehovet. Om behovet att prestera blir s stort att annat, sasom familjeliv far sta
till sidan kan det leda till problem. En annan fara med prestation &r att man inom
manniskovardande yrken ofta stravar efter oklara eller orealistiska mal sa & man mer bendgen
att inte na malen. Orealistiska forhoppningar kan leda till att man upplever forlusten sa
forodande att det tar pa ens sjalvaktning. Maslach (2001) menar att man kan se ett samband
med utbrandhet och en upplevelse av bristande kontroll bade gallande arbete och i privatlivet.
En vilja att kontrollera allt och sin omgivning och att inte inneha formagan att delegera till

andra &r andra forodande faktorer i processen utbrdndhet (Maslach, 2001).
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3.2 Upplevelsen av utbrandhet

3.2.1 Emotionssociologi

Ordet emotion anvands sallan i det svenska spraket, dar ordet kansla anvands i storre
utstrackning. Ordet harstammar fran latinets e movere och betyder att sétt i rorelse”. Inom
emotionssociologi anvands ordet emotion som synonym till ordet ké&nsla. Arlie Russel
Hochschild anger en definition av emotioner utifran fyra komponenter: bedomningen av
situationen, forandringar i sinnesfornimmelser, fritt eller hAmmat uttryck av expressiva gester
samt en kulturell beteckning for ilska, sorg, gladje. Samtliga komponenter maste vara
narvarande for att det ska talas om emotion (Wettergren et. al., 2008)

Inom emotionssociologin studeras framst emotioner i ett socialt sammanhang dar
utgangspunkten ar att emotioner uppstar i interaktion mellan manniskor. Grundtanken &r
darmed att emotioner fororsakas av sociala situationer och de utgdr anledningen till att vi

Overhuvudtaget agerar (Wettergren et. al., 2008).

3.2.2 Maslachs beskrivning av utbrandhet

Maslach och Leiter (1999) menar att det finns grundldggande drag for hur en person beskriver
utbrandhet: Ett bristande engagemang i arbetet beskrivs som att det som en gang kandes
viktigt och meningsfullt inte langre kdnns pa samma vis. Maslach och Leiter (1999) menar att
energi, engagemang och effektivitet & i motsats till utbrdndhetens tre dimensioner.
Forskjutningen sker sedan gradvis fran positiva kanslor till negativa kanslor. Energi blir
utmattning, engagemang kan forandras till cynism och effektivitet till otillracklighet. En
urholkning av sina kéanslor, kanslor som tidigare var positiva sasom, trygghet, entusiasm och
gladje blir istéllet oro, &ngslan, vrede och frustration. Frustrationen géller att man inte kan ta
sig over de hinder som finns och for att man exempelvis saknar kontroll 6ver sitt arbete.
Kanske far man inte de beldningar man forvantade sig, vilket kan leda till att man tycker att
tiden man spenderar &r bortslosad. Maslach och Leiter (1999) menar ocksa att utbrandhet inte
bara handlar om negativa kanslor utan ocksa om avsaknaden av positiva kanslor. Med detta
menar de att om man kanner tillfredstéllelse for sitt arbete och ser framemot nya utmaningar sa
kan detta bidra till engagemang och fortsatt motivation. Om de positiva kanslorna ar sa pass

urholkade att de inte kan std emot de negativa kan man utveckla ett mer cyniskt synsétt.
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3.2.3 Skam och sjalvet/sjalvkansla

Starrin (2001) beskriver skam som kénslan att vara alienerad, forkrossad, nedvarderad,
misslyckad, forléjligad och mindervardig. Typiskt for denna kénsla ar att det berdr hela sjalvet
pa det satt att det blir omtumlat, naket och saknar kontroll. Daniel Stern (i Hwang och Frisén,
2005) beskriver hur sjalvet utvecklas hos ett barn och forklarar sjalvet som upplevelsen av oss
sjalva i forhallande till andra. Sjalvet, menar Stern, grundar sig pa samspel med andra och alla

upplevelser av det fortsétter att vara aktiva under hela livet.

Sjalvkanslan, som bestar av en positiv eller negativ syn pa sig sjalv, paverkas av vara
erfarenheter som individer och berdr den egna forestallningen om en sjalv: formagor, varde
och sa vidare. En stor del av sjalvkanslan paverkas daven av var barndom genom andra
manniskors attityder och upptrddanden, men den influeras &ven av det som sker i nuet. Det
finns en kanslighet gallande bekraftelse respektive avvisande fran andra méanniskor, i synnerhet
de som stdr en narmast samt de som man &r beroende av. Ytterligare en aspekt som inverkar pa
sjalvkanslan ar hanteringen av svarigheter samt huruvida man uppnatt sina stravanden (Starrin,
2001). Den nordamerikanska sociologen Helen Lynd menar (i Eriksson et. al., 2003) att varje
gang manniskan kanner skam, dventyras hennes sjalvkansla. Den impulsiva reaktionen ar att
gomma sig, vilket uttrycks pa olika vis sasom att délja sitt ansikte och véanda bort sin blick
(Starrin, 2001).

3.2.4 Den sociala styrningen av sjalvet och kénslan av skam

Starrin (2001) h&nvisar till en teori om skam som framstéllts av Charles Horton Cooley.
Cooley menade att den sociala styrningen av sjalvet utgors av forestaliningen om hur andra ser
pa oss, forestallningen om hur andra bedémer oss samt en sa kallad social self-feeling som t.ex.
stolthet eller skam. Starrin (2001) refererar dven till Tomas Scheff som utrycker att skam &ar en
kansla med social grund och som skapas av den sociala styrningen av sjalvet. Samtidigt belyser
Scheff att skam ar osynlig i stor utstrdckning. Detta forklaras med att man skams Over
skammen man ké&nner, vilket leder till att man forsoker délja den skam man ké&nner infor andra
(Starrin, 2001). Scheff anger skam som den mest dominerande kanslan av alla eftersom han
menar att den uppfyller flera funktioner: den verkar som en moralisk varning som signalerar
nar vi gor nagot som enligt den allmanna moralen vi inte borde gora, fungerar som indikation
pa ndr sociala band hotas, spelar en viktig roll i regleringen av uttrycken av andra kénslor
exempelvis genom att om man skams for att visa ilska sa haller man ilskan inom sig
(Wettergren et. al., 2008).
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Goffman menar (i Wettergren et. al., 2008) att undvikandet av skam &r en central drivkraft i
mellanméinskliga relationer och han har bendmnt denna teori for intryckshantering. Teorin
utgar fran att manniskans oro over vilken bild andra har om en medfor att man stindigt
forsoker framhava sin béasta sida for att pa sa satt undvika skam. Goffmans teori ger upphov till
att emotionen skam motiveras vara den mest betydelsefulla vid social interaktion (Wettergren
et. al., 2008).

3.3 Aterhamtning

3.3.1 Maslach — aterhamtning och forebyggande

Maslach (2001) menar att processen av utbrandhet kan motverkas pa olika omraden:
individuellt, socialt och institutionellt. Det finns olika metoder som kan framja ens psykiska
samt fysiska hdlsa och som kan balansera de negativa foljderna som utbrandhet kan ha. Att
satta upp realistiska mal, sa att man inte arbetar mer utan effektivare kan vara ett satt. Ett annat
satt kan vara att omvandla abstrakta mal till mer specifika och definierade handlingar som ar
mojliga att uppna. Att gora samma sak pa ett annat satt, kan vara ett sétt att inte gora allt
rutinméassigt och pa sa satt kanna att man kontrollerar arbetssituationen battre. Pa detta vis
upplevs en storre kansla av sjalvstandighet och personligt oberoende fast man har samma
uppgifter. Gora avbrott kan reducera stressen, da de blir till aterhamtningspauser. Maslach
(2001) menar ocksa att det kan vara farligt att arbeta overtid for att komma i kapp med sitt
arbete. Foljden blir latt att hjalparen blir emotionellt utmattad och kan utveckla en negativ
installning for att man inte har tillrackligt med tid for sig sjalv. Den emotionella utmattningen
kan forvarras om man engagerar sig alldeles for djupt i andra manniskors problem, istéllet for
att reagera personligt och ta det till sig kan det hjélpa att forsoka fa perspektiv pa situationen
genom att intellektualisera problemet. Att lagga vikt vid det som &r positivt i livet menar
Maslach (2001) ar nodvandigt for att balansera de negativa instéallningar som man kan mota i
sin vardag, speciellt gallande yrken dar man har med ménniskor som farit illa att gora. Att
kanna sig sjalv, att vara lyhord for sina kénslor och veta vad man kanner och anledningen till
detta &r viktigt for att motverka utbranningsprocessen. Vila och avkoppling ar nédvéandigt for
ens valmaende. Stress skapar ofta spanningar sdsom spanda muskler i ansiktet och halsen,
magbesvar samt forhdjt blodtryck och samtliga symtom kan i langden fa allvarliga foljder.
Maslach menar att dessa symtom ar tecken pa att individen &r stressad. Ett bra satt att

underlatta att inte fastna i dessa laddningar & genom olika fritidsaktiviteter sdsom att
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exempelvis utdva en sport eller att ha en hobby. Pa detta sitt kan problemen framsta som

mindre akuta, da man far distans till dem (Maslach 2001).

3.3.2 Coping

Det engelska ordet coping Oversatts till svenska som stressbemastring eller stresshantering.
Grundaren till teorin om stress som ledde till att begreppet coping fick sitt genombrott pa 1960-
talet ar Richard Lazarus. | motsats till tidigare teorier om stress menar Lazarus (i Carlsson,
2005) att det relevanta i stressituationer inte &r hdndelsen i sig utan snarare den subjektiva
tolkningen av den. Den subjektiva tolkningen forklaras som upplevelsen av hot, forlust eller
utmaning ien mojlig stressituation i samband med den tillit man har for att hantera situationen.
Detta paverkar i sin tur hur manniskan reagerar i stressfyllda situationer. Pa detta vis havdar
Lazarus att det gar att urskilja individuella distinktioner i hanteringen av stress dar en situation
for en individ kan upplevas som extremt skrimmande men for en annan kan samma situation

upplevas som en utmaning (Carlsson, 2005).

Genom forskning om coping har det konstaterats att begreppet & mer komplext an vad man
tidigare trott och anses dven vara mer beroende av situationen, personlighet och sociala
forhallanden i storre utstrackning &n vad man ursprungligen formodat. Trots att det debatterats
om vad begreppets egentliga innebord ar, finns det ett antal slutsatser som kan dras utifran
forskningen om coping: att uppleva att man har kontroll éver den egna situationen uppges vara
grundldggande i olika aspekter av stresshantering. Vidare anges socialt stod och tillit till den
sociala omgivningen underldtta hanteringen av negativ paverkan pa psykiska och somatiska
symptom. Ytterligare en betydelsefull aspekt av coping ar férmagan att kognitivt minimera de
upplevda konsekvenserna av pafrestande handelser samt att finna positiv mening i handelsen.
Coping ar kopplat till personlighet sdsom extroversion, sjalvfortroende, flexibilitet,
optimism/pessimism, kénsla av sammanhang vilket innebér att optimistiska och extroverta
manniskor tenderar att se ljusare pa handelser och har dessutom lattare att erhdlla socialt stod. |
studier om coping har det framkommit att manniskor anvander sig av flera olika satt att
beméstra stress. Olika copingstrategier anses vara det mest effektiva i hanteringen av
stressfyllda handelser (Carlsson, 2005).
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3.3.3 KASAM - Kéanslan Av SAMmanhang

Den israeliske professorn Aaron Antonovskys begrepp kénsla av sammanhang beskrivs i Var
tids psykologi (2005). Enligt Antonovsky Okar kdnslan av sammanhang, som liknar Lazarus
teori om coping, individens majlighet att hantera svara forhallanden. Kénslan av sammanhang
hos individen bidrar till att denne upplever sig forstddd av andra och att denne sjalv har
forstaelse for andra. Dessutom har individen ljusare syn pa framtiden och pa sin aktuella
tillvaro. Antonovsky har bidragit med synen att det ar av stor vikt att uppmarksamma och

forsta saval hialsans som ohdlsans orsaker (Carlsson, 2005).

Antonovsky har i framstillningen av sin teori om kanslan av sammanhang utgatt fran
salutogenes som han bendmner som hélsoorienterat. Han har beskrivit den betydelse som
kanslan av sammanhang tycks ha hos manniskor som har haft traumatiserade upplevelser. Efter
systematiska empiriska studier utvecklades teorin om k&nslan av sammanhang som
sammanfattats genom tre komponenter: 1) Begriplighet, som &r den kognitiva komponenten.
Detta ger kdnslan av struktur, ordning och klarhet. 2) Hanterbarhet, som beskrivs vara den
subjektiva upplevelsen av ens tillgang till resurser for att mota olika situationer i livet,
vardagliga liksom extrema. Med resurser i detta fall menas saval de egna som andras (de
resurser som personen far fran omgivningen). Motsatsen till hanterbarhet uppges vara
upplevelsen av att vara offer for édet. 3) Meningsfullhet ar kopplad till den upplevda paverkan

och engagemanget i det som hander iens dagliga liv (Carlsson, 2005).
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4. Resultat och analys

| resultat och analys presenteras fenomenet utbréandhet i tre teman; utbrandhet, upplevelsenav
utbrandhet samt aterhdamtning. Beskrivningen av detta utgdr fran citat av kvinnornas
beréttelser, vilka vi analyserar med hjalp teorier. I resultatet framkommer att utbrandhet &ar
komplext dels som begrepp, och aven i forstaelsen av tillstandet. 1 kvinnornas berattelser
delges olika emotioner i samband med deras sjukdomstillstind men &ven faktorer som varit

avgorande i bade en positiv och negativ bemarkelse.

4.1 Tema 1: Utbrandhet

4.1.1 Utbrandhet som begrepp

Eriksson et. al. (2003) menar att det framkommer svarigheter med uppfattningen om
utbrandhet, utifran att det ar begrepp som inte ar enhetligt. Utbrandhet finns inte som en
diagnos enligt Socialstyrelsens rapport Utmattningssyndrom — stressrelaterad psykisk ohalsa
(2003) for att det inte &r en medicinsk term. Begreppet har Kritiserats for att utbrandhet syftar
till ett oaterkalleligt tillstand och forslagsvis borde stressrelaterade sjukdomar delas upp i
kategorier sdsom exempelvis utmattningssyndrom eller utmattningsdepression. Nagra av
intervjupersonerna uppmarksammade oss pa begreppet utbrandhet i det avseendet att de
foredrog att kalla sjukdomstillstandet for utmattningssyndrom eller utmattningsdepression, da

de menar att det gar att komma tillbaka fran detta sjukdomstillstand:

...jag har hort véldigt mycket om det hér att man inte foredrar att kallas for utbrind
och det ar val lite grann att somutbrand eller som utmattad sjalv sa kan jag, kan jag
identifiera mig med att man vill ju garna inte bli kallad for ndgot som inte gar att

liksom komma tillbaka fran. S& utmattning eller natt liknande gér bra ...(Sussi).

Maslach och Leiter (2003) menar att utbrandhet ar ndgot som inte har tagits pa allvar och inte
setts som ett seridst sjukdomstillstdnd eftersom det kan inbegripa s& mycket. En anledning till
detta menar Maslach och Leiter (2003) ar att man tidigare inte forstod att sjukdomstillstandet
gav upphov till fysiska skador. Likasa kan det vara ett fenomen som man sjalv aldrig tror att
man ska drabbas av eller sd har man en dvertygelse om att man ar starkare an andra. Féljande

framkom i flera av intervjuerna:
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...min mamma ir av en helt annan sort och tycker i princip att utbrindhetssymptom
var sant trams, det ar bara pahitt, hon har forstatt gradvis nu att det har vél sina

orsaker...(Lina).

..jag kan ju sédga att jag hade forutfattade meningar och kunde déma andra som var
pigga och glada och var sjukskrivna, visst. Men jag har lart mig att...det syns ju inte

utanpd och jag gar inte ut demdagarna dé jag mir som sdmst... (Anna).

Ja, jo dem blev nog chockade allihopa, det var ju inget som direkt syntes pa mig sa, jag
forsokte ju, jag forsokte ju men jag visste ju inte heller vad det var fragan om men jag

kdnde ju inom mig att det var svart...(Rita).

4.1.2 Méjliga orsaker till utbrandhet

Maslach och Leiters (1999) forskningsresultat tyder pa att manniskor blir utbranda for att
arbetets karaktar inte ar forenlig med personen som utfor arbetet. De menar att det inte ar
personen som genomfor arbetet som ar otillrdcklig utan att det ar organisationens satt att
fungera som bidrar till utbrandheten. I manga av kvinnornas berattelser framkom det att
arbetsbelastningen var for stor och precis som Maslach och Leiter menar, kan detta vara en

bidragande orsak i processen utbrandhet:

..men jag pushade pa och sen hande det som hande liksom. Det var mycket plugg,
det var mycket stress, det var mycket [...] annat gammalt som liksom tog ut sin rétt

... och sa blev det somdet blev (Sussi).

For det forst veckorna var jag s& upptagen, sé da hann jag liksom inte kinna efter, vi
hade dragit igdng ett projekt jag och en grupp pé fem andra, for att forandra
mottagandet av de nya eleverna pa skolan dé och [...] det var ju oerhdrt intensivt
(Lina).

Maslach och Leiter (1999) menar ocksa att omorganisering och nedskarningar skapar stress for
den enskilde eftersom det innebar konstanta forandringar att forhalla sig till. 1 foljande citat kan

detta urskiljas i Gorels beskrivning av konsekvenserna av personalomséttningarna:

Och sd pé jobbet hade det varit ritt s& mycket...personalomsattning, det gjorde att jag
satt ensam i arbetsgruppen och jag ké&nde att jag inte fick stod av arbetsledningen
(Gorel).
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Maslach och Leiter (1999) menar att det finns olika faktorer som kan bidra till en 6kad
arbetsbelastning, exempelvis en kansla av otillracklighet. 1 nagra av de intervjuerna som

gjordes upplevde viatt kvinnorna uttryckte en k&nsla av otillracklighet:

Det var helt klart och det var ganska tungt pa jobbet om man séger ocksa da det var
mycket sjuka vardtagare och jag kande att jag inte orkade med dem. De var s sjuka
sé att, jag kande att det bara hidngde pd mig om de dverhuvudtaget ska Gverleva
(Rita).

| en del av intervjuerna framkom det att kvinnorna dven tog pa sig ett 6kat ansvar samtidigt
som de kande sig otillréckliga i arbetet. Vi anser att ett 6kat ansvar kan vara ett sétt att forsoka
ha mer kontroll 6ver sitt arbete, da man upplever sig otillracklig, vilket i sin tur skulle kunna

Oka arbetsbelastningen ytterligare:

... det tog alldeles for mycket utav mig, det jobbet...all det [...] byggde upp, det gav
jag pa jobbet..jag byggde upp en reserv och sen gav jag [...] for mycket

ansvar...(Cilla)

Det sa ndgon pa jobbet idag, vi blir ju aldrig fardiga, nah det kommer vi aldrig till att

bli. Sa e det ju men det &r ganska sa frustrerande ibland (Anna).

Maslach och Leiter (1999) menar att utbrandhet uppkommer ndr en individ upplever en
obalans mellan krav som stills samt en bristande kontroll. Enligt Maslach (2001) ar
upplevelsen av bristande kontroll bade en personlig och arbetsmassig faktor i processen
utbrandhet. Exempelvis att vilja ha kontroll och ha svarigheter med att delegera, i intervjuerna

som gjordes utrycktes denna brist pa kontroll:
Jag kande ett enormt ansvar pa jobbet och kontrollbehov (Rita)

Samtidigt kande jag att jag maste ha koll pd allting, jag skriver lappar, pAminna mig
sjalv genom lappar, sen fick skriva hemma lappar for att komma ihdg den lappen
ungefar. Sen hade jag sndat in mig s visste jag inte vad jag hade nagonting, jag blev
véldigt glomsk assa. Och okoncentrerad, jag var inte har och nu o jag var ett steg

framfor hela tiden, vad jag skulle gora. Det var inga dopunkter...(Rita)
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Maslach och Leiter (1999) havdar att en moralisk urholkning kan ske da ens personliga
varderingar inte stammer 6verens med de krav som arbetet staller. Utifran detta uppstar en
varderingskonflikt, dar ens personliga karaktar inte dr dverensstimmande med arbetets. Utifran
foljande citat menar vi att en persons formaga att gora ett bra arbete &r beroende av dessa tva

varderingar:

... den ldrare som jag skulle vilja vara finns det inte utrymme att vara och kommer
definitivt inte att f utrymme nar nedskérningarna dé blir verkliga. Och de e ganska
jobbigt att acceptera [...] Det ar vél litegranna som terapeuten borjade att sidga att
stress dr egentligen inte [...] hur mycket du har att géra utan den upplevda skillnaden
mellan resurser och fordndringar [...] mina forvintningar pa hur jag ska utfora mitt
jobb stammer inte dverens med dem resurser vare sig personliga eller arbetsplatsens

resurser, omhur jag skulle vilja géra mitt jobb (Lina).

Frustration Gver att inte kunna gora jobbet pa det sttet som jag skulle vilja (Lina).

| ndgra av berattelserna framkom det dven att arbetsbelastningen inte sags som ett problem
utan att det blev en 6kad arbetsbelastning for att undvika annat. Detta menar vi kan vara ett satt
att glomma bort sig sjalv och annat som upplevs svart att ta tag i. | flera av intervjuerna var det
patagligt att obearbetade negativa erfarenheter var en anledning till en ékad arbetsbelastning

for att slippa ta itu med de svarigheter som upplevts:

. arbetsbelastningen ar inte det primidra problemet...utan..anledningen till att jag
har arbetat s mycket dr kanske att det finns andra saker som kanske...forsoker att
undvika...eller rittare sagt i det hér fallet...saker som jag skulle vilja géra men inte

vagarta tag i...(Lina).

... jag tror det var livssituationen som sadan jag bearbetade inte alls det har med att

barnen var stora, flytta ut eller s4, jag fortrangde ju det med att jobba hardare (Rita).

Jag pressade mig for hart egentligen, det jag hade ingen ro att vara still, nar jag var
still médde jag ju daligt [...] jag har ju sikert forskjutit s& mycket under alla ar
genom att gora saker, jag kan ju se det idag. For att jag har liksom [...] gjort for att

inte tanka. Fast det fattade jag ju inte da (Cilla).
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Utifran detta kan vi se olika faktorer som kan bidra till processen utbrandhet. Fér manga krav
som inte &r forenliga med personen som utfor dem kan leda till att individen inte hinner med.
Konsekvenserna kan da bli de tecken pa utbrandhet som Maslach (2001) pratar om;

emotionell utmattning, depersonalisering och en personlig nedsatt formaga.

Hallsten (2001) menar dock att utbrdndhet inte enbart har sin grund i arbetslivet utan &r
beroende av grundlaggande personliga egenskaper. Aven Maslach (2001) hdvdar att hur vi
hanterar yttre stress ar beroende av individuella drag. | foljande citat framhévs att utbrandhet

inte enbart ar arbetsrelaterat utan att &ven andra faktorer spelar roll:

...s4 hir i efterhand forstar jag ju att, det var ju hela min livssituation, det var ju inte

bara jobbet (Rita).

Att bli bekréaftad utifran sin prestationsformaga framkom i en del av kvinnornas berattelser.
Detta ar ndgot som Maslach (2001) menar kan vara en annan bidragande orsak i processen
utbrandhet i den bemérkelsen att man definierar sig utifran hur val man presterar. Foljande citat

bekraftar prestationsformaga som en mojlig anledning:

. eller om jag undermedvetet har velat vara duktig. ...tror att jag tagit
duktighetssaker fran mina aldre syskon, och deras respektive, det mamma och pappa
var duktiga p4, allt. Jag tror att jag sjalv satte den pd mig for att jag ville ha alla dem

bitarna. Sen kanske det var att man blev bekrdftad i de...(Cilla).

... man behover ju det sjdlv ju att f4 kdnna att man ar duktigt ...att jag gor gott. Jag
tror ju mycket av det vi gor bottnar i vara egna behov [---] nér jag val ar mitt uppe i

det sé finns inte jag och mina behov...(Anna).

Maslach (2001) menar att orsaker till utbrdndhet &r inte enbart begransade till
sjalvuppfattningen utan &r dven beroende pa hur val man kanner sig sjalv. Att inte inse sina
begransningar kan leda till en 6kad belastning, da det blir en ofdrenlighet mellan orealistiska
forvantningar och faktiska resultat (Maslach, 2001). Foljande citat anser vi visar hur en 6kad

belastning till slut kan bli évervéldigande:

Det ar en kombination av dem faktorerna [...] dir hir om duktighetsfallan da att
man kan bli en bekraftelsejunkie valdigt latt. Gor man bra saker och far berém for

dem sd vilja man gérna gora saker lika bra eller bittre [...] och det dr definitivt en
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faktor att alla tycker ju om att fd berdm [...] ndr man kommer ju till en punkt dar det
inte finns utrymme pa grund av resurser pa den ena eller det andra sattet utan man

liksom kor vidare pa att vara den hér duktiga... (Lina).

Utifran vara intervjuer tycker vioss se att det finns tecken som tyder pa personliga egenskaper
som kan bidra i utbranningsprocessen. | ndgra av intervjuerna framkommer det att det finns
ett starkt behov av erkdnnande, samt att kvinnorna ar hogpresterande och stéller hoga krav pa
sig sjalva. Maslach (2001) menar att dessa faktorer kan forbéattra ens forestalining om sjélvet
for tillfallet. Till slut blir det dock for 6vervaldigande och kan bli en ond cirkel i vilken man

aldrig kan prestera tillrackligt bra.

4.2 Tema 2: Upplevelsen av utbrandhet

Enligt Maslach och Leiter (1999) finns det ett antal grundlaggande drag i beskrivningar av
utbrandhet. Bristande engagemang i arbetet & enav dessa och syftar till att det sker en gradvis
forskjutning fran engagemang och effektivitet till utmattning och otillracklighet dar positiva
kanslor ¢vergar till att bli negativa. Denna beskrivning kunde adven urskiljas i en del av

kvinnornas berattelse:

Jag kunde inte delta i ndgot, jag kunde inte kanna nagon gladje, det var inte roligt,
jag kunde inte skratta, jobbarkompisarna skrattade och vad &r det som &r sé roligt

tankte jag, jag orkade inte med dem (Rita).

...efterdt kan jag konstatera att jag sista tiden inte hade lust till ndgot, den dar
likgiltigheten for jobbet och allt annat runtikring mig men har trott att det var en
tillfallig period, man hade liksom en svacka, vi hade haft mycket...ch, men den hir
att jag inte hade lust till ndgonting, den kanslan hade jag haft starkare 4n jag haft

innan, jag trodde fortfarande att det skulle ga dver (Gorel).

Maslach och Leiter (1999) beskriver aven urholkning av kanslor som en typisk beskrivning av
utbrandhet och menar att positiva kénslor som trygghet och gladje blir istallet oro, angslan,
vrede och frustration. En del av kvinnorna delger hur deras sinnesstdimning hos dem

forandrades och hur de upplevde att upplevelsen av gladje minskade eller férsvann:

Jag hade fullstandigt tappat, assad ingen riktning dverhuvudtaget, jag visste inte vad
som var glidjeamnen, sa det enda jag visste var att jag tycker inte att livet var roligt

alls just nu (Lina).
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Inom arbetssituationen beskrev en av kvinnorna hur jobbet kan vara psykiskt pafrestande pa
det sétt att det krdvde mycket emotionellt men att det inte gav lika mycket tillbaka. Maslach
och Leiter (1999) uttrycker detta ocksa genom att havda att urholkning av kanslor paverkas av

upplevelsen att man inte far den beloning for sitt arbete som man forvantat sig:

Sen forefoll nar man jobbar med kanslor, det ar ju inte bara att stinga av nar man gar
hem, hade det varit ett dodsfall eller s&, da stanger man ju inte bara av. Man ger ju
véldigt mycket av sig sjalv men det var ju en period nér de var valdigt sjuka. Det var
ju inte mycket man fick tillbaks om man sager s. Det var inte mycket man kunde
prata om och fa nagot tilloaka, man kinde liksom att de var helt hjilplosa, sa har blir
de ungefar, s& har blir de, man blir negativ det bara krop pa en det har ar vad jag har

att vanta (Rita).

4.2.1 Synen pasig sjalv

Sjalvkanslan paverkas av ens erfarenheter som individ och utgér forestallningen av sig sjalv,
vilket influeras av hur man hanterar svarigheter samt om man uppnatt det man stravat efter. Av
resultatet framgar att en del av kvinnorna andrade syn pa sig sjalv i samband med deras
utbrandhet. Kontrasten bestod da i att man hade forestallningen av sig sjalv som stark men att
detta kom att rubbas i samband med deras sjukdomstillstand. Féljande citat &r exempel pa dar

synen pa sig sjalva framtrader:

Sjalvfortroendet far sig en knédck [...] de hér automatiska tankarna..att nu &r det en
skitdalig dag och jag &r en skitdalig manniska som inte orkar nagonting, varfor ska

jag inte klara av det hér nar alla andra klarar av det? (Lina).

...man inser sin litenhet liksom, och sérbarhet..och, och...vad som kan hédnda

(Sussi).

.alltsé det ar en speciell kdnsla jag far da, alltsa att folk liksom undviker mig. Den
kanslan hade jag mycket mer nér jag var sjuk, att folk alltsa tittar ju, alltsé inte att jag
ar konstig men att demundviker mitt sallskap pa ndgot séatt. [---] Jag tror att dem inte
vill vara med mig for att jag inte duger. Ja det dr den hér.. kdnslan av att man inte

duger liksom (Gorel).
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4.2.2 Skam — den socialt grundade kanslan

Under intervjuernas gang uttryckte kvinnorna olika typer av kanslor som de upplevde i
samband med deras utbrandhet. En kansla som framtradde upprepade ganger i en del av

kvinnornas utsagor var skam, vilket dessa kvinnor uttryckte i férhallande till andra manniskor:

Sa det var dels for att ja skamdes for att jag hade ju ingen riktig sjukdom och komma
med [---] S4 att, jag skams liksom for att jag Overhuvudtaget har blivit séhar sjuk...men
sen ocksa for vad andra ska tycka och tanka om mig..och speciellt i och med att sa lang
tid har gatt forbi (Sussi).

Det sag jag som en svaghet och det skamdes jag for, det &r talade jag ju inte om. Jag
tror inte mina grannar ens, dem kanske mérkte att jag var hemma mycket. Men att jag
hade ju aldrig sagt ndgonting till dem. Och det &r mdnga som jag inte, vi har ett par goa

vanner, jag forsokte att halla det valdigt tyst om (Rita).

Att dessa kvinnor uttrycker skam i relation till deras omgivning éverensstammer dven med
Tomas Scheffs (Starrin, 2001) teori om skam dar denne havdar att skam har en social grund. |
Sussis beskrivning av skam framgar det tydligt att skammen &r kopplad till vad andra ska tycka
och tainka om henne. Aven har kan vi se en koppling till Scheffs teori om skamkanslan som
socialt grundad, men aven ser liknelser med Cooleys teori om skam. Denne hdvdar att ens
forestélining om hur andra ser och bedémer en kan ge upphov till kdnslan av skam (Starrin,
2001).

Aven Goffman (Wettergren et. al., 2008) berér skam som han uppger vara den mest
betydelsefulla kdnsla vid social interaktion. Goffmans teori intar en annan infallsvinkel av
skam da han menar att undvikandet av skam ar ledande i relationer manniskor emellan. Detta
innebér att oron 6ver andras forestallning om en medfor att man konstant forsoker framhéva

sina basta sidor for att pa sa satt undvika skam:

Sen e det ju klart det &r ju lite skamligt man vill ju inte riktigt, det som inte syns
utanpd det ¢ ...da e det béttre att halla masken an att forklara kanske for dem som

inte &r alldeles néra. (Rita).
Men jag tror att for mig sjilv s behdller jag identitet ”Anna”, om den jag var innan

om jag inte sager nagot. [---] Jag tror att jag hade behovet att fi behalla den delen av

mig, och bara fa vara den trdnande pigga ”Anna” (Anna).
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Goffmans (Wettergren et. al., 2008) tankar om att framhdva sina basta sidor i syfte att undvika
skam aterfinns i dessa citat. I Ritas fall beskriver hon det som att det dr béttre halla masken”,
vilket kan tolkas som att inte visa det tillstand hon &r i. Anna daremot uttrycker behovet att
behalla de egenskaper hon hade innan hennes utbrandhet, och i hennes fall kan vi se kontrasten

av hennes upplevelser av identiteten innan som pigg och hennes sjukdomstillstand.

Aven om en del av kvinnorna uttryckte att de upplevde skam, fanns det ndgra som inte

upplevde detta utan menade att de hade inga problem att tala om det:

..och jag har inte haft problem..hela tiden har jag vart 6ppen och pratat om och jag
har liksom inte skamts for det (Cilla).

...men jag har inte...det ligger inte riktigt i min natur, i min personlighet att

skdmmas ... (Lina).

Att vissa av kvinnorna skdmdes medan andra inte gjorde det upplevde vi som valdigt intressant
da det gav intervjuerna mer variation och kontraster i beskrivningarna av utbrandhet. Linas och
Cillas citat visar tydligt att de inte upplevt att de har skamts att tala om sin utbrandhet gentemot
de tidigare citaten av Sussi och Rita dar de uttryckte skam gentemot andra manniskor.
Orsakerna till variationen &r inte mojlig att faststalla i var undersékning men vi uppfattar Linas
utsaga om att det inte ligger i hennes personlighet att skammas som en intressant aspekt. Detta
menar vi skulle kunna utgéra en hypotes att personligheten kan inverka i kvinnornas olika

upplevelser av skam.

Nagot intressant men som inte manga av kvinnorna uttryckte var kanslan av skuld. En av

kvinnorna uttalade det tydligt i sin upplevelse av sitt sjukdomstillstand:

Jag kdnner nog inte skam sd, men jag kanner mycket skuld [---] ...hade vildigt
mycket skuldkénslor mot mina barn och min sambo att jag inte kunde ta for mig
grejer eller gora ..jag fick kampa till exempel bara for att ga till skolan och mita

henne som jag hade gjort i flera ar... (Gorel).

| Gustafssons (1999) doktorsavhandling kan vi lasa att forutom skam ar kanslan av skuld ocksa
patalande i utbrandhetsprocessen och hon uttrycker att med skuld menas den egna upplevelse

av hur andra paverkas av ens handlingar. | Gorels berattelse géller skuldkénslorna om hur det
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har paverkat hennes aktivitet med familjen, dar hon uttrycker skuld bland annat gentemot

hennes dotter da hon inte kunnat ga och hamta henne i skolan.

Hur skam uttrycks antar vi kan vara olika. Starrin (2001) menar dock att den impulsiva
reaktionen av skam &r att ggmma sig, vilket kan ske pa olika vis. Detta skulle kunna tolkas vara

narvarande i en av kvinnornas berattelse:

Ja jag holl ju mig inomhus, det gick ju bra da i hdstas och i vinter men sen nar varen
kom, jag bérjade kdnna liksom att, da syntes det ju att jag var hemma [---] jag hade

inte lust och att det skulle synas att jag var hemma (Anna).

Annas beskrivning, menar vi, ger en tydlig bild av hur kdnslan av skam kan komma till uttryck
utan att uttalas konkret. Citatet tyder pa, menar vi, att skamkanslan kan vara inblandad da Anna

inte ville att det skulle synas att hon var hemma.

Om vi utgar fran Goffmans teori om undvikandet av skam i kombination med Starrins (2001)
pastaende om att gomma sig ar ett tecken pa skam, skulle det kunna antas att skam kan
foreligga aven da det inte uttrycks. Med detta menar vi att undvikandet att konfronteras med
manniskor genom att behdva beratta om sitt tillstand och att man inte vill att andra ska méarka
att man & hemma kan utgora indikationer pa att skam ar delaktigt. Naturligtvis kan detta inte
uttalas om definitivt, men det skulle kunna vara ett antagande. Ett exempel dar var formodan
om att undvikelse kan vara en form av skam framkommer i Sussis uttalande om att hon inte

fullt ut berattar om sin utbrandhet for vem som helst:

...de koper det sd att séga for det, det ar liksom vad jag har sagt. Men jag tror att det
ar del av det har ocksa att man skams
[---]... 4r det vél idag ocksa, att jag liksom talar inte om for ménniskor jag inte

kanner, men om jag vet att liksomatt jag kanner dem lite sadar eller (Sussi).

Vart antagande om att skam kan vara outtalat stods av Scheffs (Starrin, 2001) teori om skam
dar denne uttrycker just att skam &r osynlig i stor utstrackning. Han utvecklar detta genom att
forklara att den skammen man kanner kan i sin tur upplevas skamligt, vilket kan leda till att

man forsoker dolja den skam man k&nner infér andra.
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4.2.3 Emotioner under utbrandhetsprocessen — radsla och angest

Forutom skam finns det ett antal andra emotioner som kan forknippas med utbrdndhet. Lazarus
anger i Eriksson et. al. (2003) olika typer av kanslor vilka han kopplar till stress. Dessa
bendmner han som stressemotioner och uppger radsla eller fruktan som en sadan. Eriksson et.
al. (2003) menar dock att Lazarus forslag pa stressemotioner bor tillampas dven i forstaelsen av
utbrandhet. Radsla ar en emotion som ocksa merparten av kvinnorna anvande i sin beskrivning

i det inledande skedet av den akuta fasen i deras utbrandhet:

Sa jag blev, samtidigt som jag blev jatteradd sé blev jag forbannad pa mig sjilv

liksom att jag hade stressat mig fram, man hade ju kant att det var pa gang (Cilla).

[...] jag var sa rddd for typ sjdlva det som hiande sa jag forsdkte liksom tdnka nej
men det var ingenting och pa s séatt bli av med kénslan och det funkade vél ganska

sd okej den kvéllen ... men sa dagen déarefter.. (Sussi).

| dessa citat tydliggors emotionen radsla déar kvinnorna upplevde att ndgot skedde med dem
men de visste inte vad det var. Cilla uttryckte dock en annan typ av radsla som vi fann

intressant namligen radslan att hamna i samma tillstand igen:

[...]sé fort jag métt lite daligt s& tanker jag “tdnk om jag blir sd sjuk igen”, det har
vart en rddsla[...] (Cilla).

En annan upplevelse som genomgéaende har beskrivits av kvinnorna ar angest i olika former.

Enav kvinnorna delgav detta sarskilt tydligt:

Ja, jag sa liksom..det var sé jikla jobbigt alltsa...i det tillstdndet jag var, jag hade sé

mycket dngest 6ver det minsta lilla.. (Gorel).

Eriksson et. al. (2004) anger att kdanslan av tomhet och ihalighet tillnor utbrandhetsprocessen.

Detta &r nagot som framkom i en av intervjuerna och uttrycktes pa féljande vis:

Jag kande inga kéanslor.. (Gorel).
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Kvinnornas berattelser, anser vi, skildrar de emotionella svarigheter som kan medfélja
utbrandhet, &ven om vi menar att det kan finnas individuella skillnader i hanteringen av dessa.

Detta leder oss in pa nasta tema om aterhamtning.

4.3 Tema 3: Aterhamtning

4.3.1 Aterhamtning och férebyggande faktorer

Maslach (2001) menar att medvetet satta upp realistiska mal med konkreta delmal kan vara ett
satt att bli mer medveten om saval sina formagor som begransningar. | bade Ritas och Gorels
citat nedan kan vi se att de bada &r medvetna om sina begransningar, de stannar upp och

lyssnar pa sin kropp, nagot som vianser motverkar stress och darmed utbrandhet:

...det gér tydligen att komma tillbaka men det far ta tid, man far inte forcera fram
det. Man tar ett steg och ibland far man ta ett steg tilloaka for att kunna ta ett steg
framat (Rita).

...att lyssna pa kroppen....d& backar jag liksom, da tinker jag vad det va och sorterar
upp det liksom och inte bara gar igdng pa kénslan. Det &r ju det har med tankar och
kénslor (Gorel).

Maslach (2001) havdar att varierande arbetsrutiner kan bidra till upplevelsen att man kan
kontrollera arbetssituationen battre. Detta menar vi kan tillimpas dven inom andra omraden dar
olika typer av forandringar kan leda till en storre kdnsla av sjalvstandighet och personligt
oberoende. | intervjuerna kunde vi se att forandring kunde forbattra situationen och pa sa satt

dven vara betydande i aterhamtningsprocessen:

Kanner jag att jag inte orkar nah da erbjuder jag mig inte, det har blivit en

jatteforandring pé det faktiskt (Cilla).
..Jag har vart vildigt noga med att inte...att inte bara komma tillbaka till jobbet

utan.. jag vill komma tillbaka som méinniska...jag har ju definitvt skurit ner pa

engagemanget men .. .har inte slippt ndgonting helt (Lina).
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Maslach (2001) diskuterar vikten av att ha nagot vid sidan om arbetet efter som det ar ett bra
satt att bade forebygga och bekampa utbrandhet som kan motverka emotionell stress. Att utéva

ensport eller ha en hobby kan hjalpa att fa andra problem att framsta som mindre akuta:

... det var ju positivt att jag kom ut och rérde pd mig och fortfarande har jag svart att
prioritera framfor istéllet for att géra ndgot hemma...jag dr nog ganska hjilpsam i
naturen [---] jag maste mer prioritera mig mer, det har jag tappat lite under resans
gang, for det gjorde jag verkligen efter den akuta sjukdomsfasen.. jag prioriterade
verkligen mig sjilv, jag ju pa sjukgymnastik, jag cyklade, jag ldste minga bocker...

(Cilla).

En av de faktorer som bade de teoretiker som vi presenterat samt vara intervjupersoner har
poangterat upprepade ganger var vikten av att framhéava det som kéandes positivt idag. Flertalet

av kvinnorna delgav deras synsétt dar de uppmérksammade mer det positiva i livet:

Nu kan man ju sitta och liksom uppskatta att nu e det ju bara jag och gubben och nu
kan vi gora lite mer, nu kan vi lagga upp dagen som vi vill, vill vi dka pa semester

kan vigora de (Rita).

Jag har lart mig nagot av det har liksom. Som jag aldrig hade kunnat lara mig
annars...pa ett sétt har jag ett béttre liv nu dn jag hade innan. Jag tdnker mycket mer
nu pa dem har sma grejorna i livet. Att blommorna blommar varje var och det kianns
som man hade varit nere i djupt vatten liksom. Nastan dott och kommit tillbaks.
Gjort den resan och ja da far man ett annat perspektiv pa livet kan jag saga. Att man,
varje stund &r hér och nu, man luktar, kdnner dofter och vara liksom. Och var glad
over 6gonblicken och att jobbet e ar jatteroligt men det finns andra saker som ocksa

arviktiga i livet ocksa (Gorel).

...1och med att jag har fatt lite distans sé ser jag ju hur mycket jag har att vara glad

for och jag har ju oerhdrt mycket. Jag menar det ska man ju vara tacksamfor (Rita).

4.3.2 Coping och kanslan av sammanhang i aterhamtning

Lazarus (Carlsson, 2005) begrepp coping &r intressant i analysen av kvinnornas upplevelser av
sin aterhamtning. Begreppet definieras utifran vissa grunder och kanslan av kontroll 6ver den

egna situationen uppges vara av de mer grundldggande i hanteringen av stress:
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...alltsd jag bestamde mig, Nej det har far inte bestimma dver mig. Och jag ska

liksom ta makten (Cilla).

..att jag sjalv har fatt s& stor makt éver min &terhamtning att kunna bestamma
villkoren for den. Det har jag fatt gora i valdigt stor grad, jag har kommit med
forslag pa sa har vill jag jobba, min chef har sagt att det later bra, sa det gor vi. Sa det

har varit fantastiskt (Lina).

| Cillas och Linas citat framgar det att kontrollen dver deras situation har haft inverkan i deras
aterhamtning. 1 bada fallen anvands ordet makt som nagot positivt och utvecklande i deras
aterhamtning pa det satt att de kontrollerade situationen sa att det passade dem. Ett annat sétt
att se pa hur kvinnorna kontrollerar situationen i deras aterhamtningsprocess, men aven efter
sin utbrandhet, ar genom att de uttrycker att de ar mer uppmarksamma pa kroppens signaler

och att de sétter granser utifran det:

Det 4r, jag kan inte styra éver yttre paverkan men jag kan styra Gver mig sjalv det ar
det enda jag kan styra 6ver. Och det forsoker jag men sen sa trillar man dit men
kroppen sager ifrdn direkt. Och dé vet jag att da ar det broms, back och mycket vila.
Nu 4r det dags att lagga ned det och da gor jag det (Cilla).

Men att man d& stannar upp och inte bara gér vidare liksom och nonchalerar
signalerna. [...] ....d4 fick jag planera in mina dagar, vdldigt mycket struktur, och det
méste jag ha nu ockséa..att nu gor jag den grejen idag, och sa far det ricka, sen far jag

aterhdmta mig... (Gorel).

I detta citat kan vi tolka att dessa kvinnor anvinder kroppssignalerna som ett sétt att “méta”
situationen och stannar da upp och backar sa att de vilar upp sig. Pa sa satt hanterar kvinnorna

pafrestningar genom att uppmarksamma sina kroppssignaler och aterhamta sig.

En stor del av kvinnorna uttalade stddet av familj och vanner som avgorande i deras
aterhamtning. Detta 6verensstammer med Lazarus (Carlsson, 2005) begrepp coping dar dven
det sociala stodet och tilliten till omgivningen anges som relevanta for att pa sa sétt underlatta

hanteringen av negativ paverkan. | foljande citat tydliggors detta:

[...]Jde som vet om det ir ju mina absolut nirmaste, dem har jag liksom inte fatt

nagot annat dn bara forstaelse [...] och helt enkelt stod pé alla sétt och vis och jag har
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inte behovt kdnns ndgon press [...] gatt frdn det absolut virsta till att fungera

nagorlunda normalt 4r just for att jag har haft det stodet... (Sussi)

Sa det kindes ju verkligen som att jag hade ndgon som, uppbackningen dér var och
min sambo har stallt upp jattemycket. Och lakaren och forsakringskassan ocksa sa att

[...] det hade jag kanske inte lyckats med om jag inte hade fatt den hjilpen (Gorel).

[...] har haft ett jittestod av goa vénner, jag hade ett stort behov att fa dlta, tjata och
alta jag var sakert inte alls sé& jatterolig att umgds med, men liksom dem fanns dar,
jag visste att jag kunde ringa nar som helst. De fanns ju dar nagra kira vanner,

slakten eller sd demnarmste (Rita).

| coping begreppet finns dven aspekten att finna positiv mening med det som har hént. Detta
kan jamforas med Antonovskys (Carlsson, 2005) teori om kéanslan av sammanhang som bestar
av begriplighet, hanterbarhet samt meningsfullhet. Dessa tre olika komponenter av teorin

framkom i intervjuerna med kvinnorna pa olika satt. Foljande citat beror begriplighet:

Ja, det tog nog lite tid innan, kanske lite efter hand att jag markte att jag borjade
komma tillbaka d& kunde jag kanske se; jaha. Det &r ju forst nu efterdt som man kan
liksom, jag kunde ju inte se min situation just da, att jag hade mycket att gora, det

var sahar efterat (Rita).

Med begriplighet menar Antonovsky (Carlsson, 2005) bland annat klarhet. | samband med sin
aterhamtning kunde Rita fa klarhet om sin livssituation och hur denna sdg ut innan hon blev
sjuk. Hon uttrycker hur detta inte var mojligt att uppmarksamma tidigare, men att hon nu inser
att hon hade mycket att gora. Forutom begriplighet ar hanterbarhet ocksa uppenbart i

upplevelserna, vilket berdrs i foljande citat:

[...] jag méste vara radd om mig och satta granser och gor jag inte det s& det kan man

lata bli under flera &r men for mig s& [...] for d& hamnar jag i samma (Gorel).

| Gorels citat kan begriplighet dver sin situation urskiljas samt hur hon ska hantera den.
Antonovsky (Carlsson, 2005) beskriver hanterbarhet som formagan att vara medveten om sina
resurser for att mota olika situationer i livet. Citatet uppfattar vi anger ett utmarkt exempel pa
interaktion mellan begriplighet och hanterbarhet da Gorel uttrycker att hon ska vara radd om

sig och satta granser. Det faktum att hon reflekterar 6ver sina resurser att hantera olika
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situationer tyder pa hanterbarhet. Antonovskys tredje komponent i kanslan av sammanhang &r

meningsfullhet och denna blir tydlig i foljande citat:

[...] visst dr det sa att man uppskattar livet pa ett helt annat sétt [...] (Sussi).

Jag har fatt mer kreativa grejor igen alltsa sa. Jag borjade mala alltsd dockor och sant
till jobbet. Att anvanda kreativiteten, det hjalpte mig mycket, att bara koppla av frén
allting (Gorel).

| Sussis beréattelse kan vi urskilja att hennes utbrandhet har resulterat i att hon uppskattar livet
pa ett helt annat satt. Det intressanta i detta fall, menar vi, ar att hon uppmarksammat sin
installning till livet i samband med sin utbrandhet och hon upplever kontrasten. Gorel uttrycker
att hon i samband med sin utbrandhet har aterupptagit att gora kreativa saker och att det hjalpte
henne att koppla av fran allting. Dessa citat skulle vi kunna tolka som meningsfullhet da Sussi
blir medvetet om att hennes installning till livet har andrats samt att Gorel har aterupptagit en

aktivitet som ger henne avkoppling.

4.3.3 Avslutande ord av kvinnorna

| slutet av intervjuerna gav vi kvinnorna mojlighet att tilligga sadant som vi inte berdrde i
intervjuguiden och manga av dem hade hoppfulla sammanfattningar av deras erfarenheter som
de ville formedla till andra. | forstaelsen av utbrandhet anser vi att det ar av stor betydelse att
aven belysa att det gar att komma tillbaka fran detta sjukdomstillstand. | foljande citat uttrycker

nagra av kvinnorna detta budskap:
Men det gér ju att komma tilloaka det har jag ju sett i alla fall (Rita).

Sen kan jag faktiskt formed la att det faktiskt &r mojligt att komma tillbaka ocksé som

ménniska kanner jag (Gorel).

39



Sammanfattning

Syftet med arbetet har varit att undersoka upplevelsen av utbrandhet hos en grupp kvinnor. For
att uppna syftet i storsta man utgick vi fran tre fragestallningar déar vi avsag att besvara vad
utbrandhet &r och hur det yttrar sig, vilka emotioner kvinnorna kopplar till deras utbrandhet
samt hur kvinnorna upplever sin aterhamtning. Undersékningen har genomforts med intervjuer
med kvinnorna dar vi utgick fran en intervjuguide med 6ppna fragor for att pa sa satt lamna

utrymme for kvinnorna att sjalva delge deras erfarenheter.

Utbrandhet ar ett komplext begrepp, vilket var nagot som ocksa styrktes av var undersokning.
Resultatet visade att orsakerna till detta sjukdomstillstand inte alltid ar tydliga da det ar svart
att avgora vad som orsakat det: arbetet eller det privata. Det framgar i var undersokning att
detta manga ganger ar sammanlankat. | upplevelsen av utbrandhet visar var undersokning att
kanslor som skam, skuld, radsla och angest ar framtradande under denna process, aven om
variation i upplevelsen av detta framkom hos kvinnorna. I manga fall kunde vi tyda i
kvinnornas utsagor att upplevelsen var kopplad till sin omgivning da de beskrev sin egen
upplevelse av utbrandhet i forhallande till omgivningen. Gallande kvinnornas aterhdamtning
framkom det i var undersokning att kvinnorna har blivit mer medvetna om att de tog pa sig for
mycket ansvar tidigare samt att de har lart sig att tyda deras kroppssignaler nar pafrestningarna
Okar. Pa sa satt kan de backa och vila upp sig. | aterhamtningsprocessen anger manga av
kvinnorna att stodet av ndra och kéra har varit en av de viktigaste faktorerna samt att de har

upplevt att de har haft inflytande 6ver deras aterhdmtning.
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Diskussion

Framstdllningen av vart arbete har bidragit till en djupare forstéelse hos oss gallande
upplevelsen av det komplexa fenomenet utbrandhet. Samtidigt som vi har bearbetat litteratur i
amnet, har vi fatt ta del av intressanta personliga erfarenheter av kvinnorna i var undersokning
om deras upplevelse av utbrandhetsprocessen. Vi hade en forhoppning med detta arbete att fa
en klarare bild av vad begreppet utbrandhet innefattar, och i samband med var fordjupning i
amnet insag vi dess omfang. Trots att vi har fatt kunskaper om fenomenet menar vi att det finns

manga andra aspekter att ta hansyn till gallande utbrandhet som vi inte tackt i detta arbete.

Pa grund av att utbrandhet &r diffust menar vi att det ar svart att dra generella slutsatser i
upplevelsen av detta tillstind, men vi har anda kunnat urskilja samband i kvinnornas
berattelser. Det ar intressant att det finns komponenter som anda framtrader liknande i
kvinnornas berattelser, trots de individuella skillnaderna i upplevelserna. Det ar exempelvis
svart, menar vi, att faststalla om utbrandhet ar arbetsrelaterat eller om det beror pa det privata
livet utanfor arbetet/studier, precis som det har framkommit i litteratur och i intervjuerna. Det
var intressant att manga av kvinnorna sjalva uttryckte den oklara gransen mellan arbete och
privatliv och i manga fall formodar vi att det ar en kombination av saval arbete som privatliv

som leder till utbrdéndhet. Denna oklarhet, menar vi, bidrar till komplexiteten av begreppet.

Vi har insett svarigheter med definitionen av utbrandhet som sjukdomstillstind. En sadan
svarighet kan vara att sjukdomstillstandet inte alltid &r synligt, och vi undrar da vilken effekt
det har i acceptansen av det som sjukdom av allménheten. En del av var forforstaelse av
utbrandhet var att det kan vara svart att bli accepterad av omgivningen i ett tillstand dar det inte
gar att faststilla ett konkret fel pa en men att man &nda inte mar bra. I de fall da det kan tankas
vara pa detta vis formodar vi att det kan paverka bemétandet som individen kan fa av andra
manniskor. Mojligtvis kan detta utvecklas till att den drabbade kan komma att fa “$vertyga”
andra om att man &r sjuk. Ett exempel & ndr en av kvinnorna uttryckte att hon skdmdes for att
hon inte hade nagon riktig diagnos och komma med. Nagot problematiskt med utbrandhet,
skulle vi vilja pasta, ar att samtidigt som det inte ar synligt ar det synligt pa det satt att den
drabbades funktion &ndras till att dennes formaga att klara av delar av sitt liv minskar e ller
avtar. Har menar vi att det uppstar ett dilemma i synen pa utbrandhet som sjukdomstillstand:

man dr sjuk, men man har ingen “sjukdom”.
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En av slutsatserna vi kan dra av var undersokning ar att den sociala aspekten &r betydelsefull i
upplevelsen av utbrandhet. I manga av kvinnornas beskrivningar delgavs upplevelser dar
omgivningen var pa nagot satt delaktiga, direkt eller indirekt. | intervjuerna diskuterades
skammens existens i utbrandhetsprocessen och det intressanta var att det fanns en variation i
kénslan av skam hos kvinnorna. Samtidigt som vissa upplevde att de skdmdes Gver deras
sjukdomstillstand fanns det en del kvinnor som uttryckte att sa var inte fallet for deras del. |
denna aspekt var det intressant att i de fall da skam uttrycktes var den beskriven i forhallande
till omgivningen. Detta belyser den sociala aspekten som betydande i detta tillstind, menar vi.
Vad galler skuld var det endast en kvinna som berdrde detta och dd gentemot andra méanniskor
(familjen). Pa ett satt menar vi att den sociala aspekten kan verka som en pafrestning i sig
genom att den drabbade pa nagot vis reflekterar 6ver hur andra méanniskor kan se pa en och att

risken finns att detta kan ta energi fran individen i deras aterndmtning.

Vi anser att utbrandhet &r en lang process som tar flera ar, likasa menar vi att det kan ta
likvardigt lang tid att helt aterhamta sig fran. Gallande aterhamtningen upplever vi att
intervjupersonerna har tagit sig ur sjukdomstillstinden pa varierande satt. Initialt har en del
blivit hjalpta av psykofarmaka medan andra inte har det, men gemensamt har de alla pa ett
eller ett annat sétt deltagit i samtalsterapi. Vi anser att bland annat kognitiv beteende terapi
kan vara ett viktigt hjalpmedel for att fa en battre forstaelse for varfor vi manniskor agerar
som vi gor. Detta tycker vi, kan ha bidragit till de férandringar som kvinnorna gjort. Det har
framkommit att alla har blivit mer medvetna om sina begransningar och gjort forandringar
gallande detta. Manga av kvinnorna har dven utryckt att de idag prioriterar sig sjalva mer, inte
bara alla andra runtikring, vilket de tidigare var bendgna att géra. Vi anser att detta kan vara
ett satt att starka sig sjalv, bade psykiskt och fysiskt. Exempelvis kan vi utifran kvinnornas
berattelser se att manga idag utdvar en sport eller har en hobby vid sidan om arbetet. Maslach
(2001) betonar vikten av att fylla pa med positiva saker i sitt liv och menar att detta kan

motverka stress.
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Fortsatt forskning

Under arbetets gang vacktes fragor hos oss om olika aspekter av utbrandhet. En av dessa var
hur forhallningssattet mellan den drabbade och dess omgivning ser ut i samband med
utbrandhet. Vi har berért denna del men anser att detta & ett omrade som hade kunnat
utvecklas i vidare forskning. Det hade varit intressant att undersoka attityder om utbrandhet
hos allmanheten for att redogora for den sociala synen pa sjukdomstillstindet idag. |
undersokningen av acceptansen av utbrdndhet bland allménheten hade det &ven varit av
intresse att undersdka hur man skulle kunna Oka acceptansen, kunskapen och forstaelsen av
utbrandhet. For att fa ta del av olika perspektiv av utbrandhet ar det av intresse att undersoka
olika myndigheters arbetssatt med utbrandhet och deras syn pa sjukdomstillstandet. Dessutom
ar det relevant att standigt lyfta fram de drabbades erfarenheter och uppméarksamma dem.
Darfor ar det av stor vikt att forska vidare inom dmnet och forhoppningsvis dven arbeta

forebyggande.

Bemodtande 1 samband med utbrandhet &r en aspekt som skulle kunna utgéra for fortsatt
forskning, om aterhamtningen ar beroende pa vilket bemdtande man far, i synnerhet da
gallande professionella sadana. | vara intervjuer har vi sett att sjukdomstillstandet kan te sig
pa varierande satt. Vi tror att detta utgér en av de faktorer som bidrar till svarigheten att
faststalla en diagnos sasom utmattningssyndrom eller utmattningsdepression, vilket i sin tur
kan eventuellt paverka aterhamtningsprocessen. En annan fundering som vi har, som hade
varit intressant att titta narmare pa ar varfor en del sjukdomar &r mer accepterade an andra och
vad ar det som &r avgorande for detta. Varfor ar utbrandhet forknippat med skam och inte
exempelvis hjértinfarkt, vilket ar en stor stressrelaterad sjukdom hos man. Utbrandhet &r ett
vitt begrepp och vi ser att vi endast skrapat pa ytan inom omradet, det finns manga fler

intressanta aspekter gallande fenomenet somskulle kunna utgora for vidare forskning.
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Bilaga 1

Information om examensuppsats
utbrandhet/utmattningssyndrom

Detta informationsbrev ar en uppfolining pa telefonkontakten med Dig som en av
intervjupersonerna i var examensuppsats. Uppsatsens inriktning ar upplevelsen av
utbrandhet hos kvinnor dar vi bland annat vill f& insyn i vad det innebéar att vara
utbrand: lite om situationen innan, under samt vagen tillbaka. Syftet med uppsatsen
ar att redogora for hur kvinnor som har varit utbranda har upplevt processen.

For att uppna uppsatsens syfte skall vi intervjua 7 intervjupersoner (kvinnor) som har
varit utbranda och som ar i aterhamtningsprocessen eller ar aterhamtade fran sin
utbrandhet. Intervjuerna berdknas vara ca 1 — 1 % timme och vi kommer bada
deltaga i dessa. Dessutom har vi ett 6nskemal om att spela in intervjuerna med
bandspelare (intervjupersonens samtyckte kravs) for att informationen ska
presenteras korrekt i uppsatsen. Intervjupersonerna kommer att avidentifieras i
uppsatsen och fa fiktiva namn som referens. Intervjuerna kommer att transkriberas
(skrivas ordagrant pa papper) for att underlatta framstallningen av uppsatsen. Vi vill
dock betona att intervjumaterialet kommer att anvdndas endast i denna uppsats och
kommer att sedan forstéras. De enda som kommer att ha tillgang till informationen ar
vi tva som skriver uppsatsen och eventuellt handledaren.

Ditt deltagande i studien ar helt frivilligt och Du kan nar som helst avbryta det utan
narmare motivering. Undersokningens resultat kommer att presenteras i form av en
uppsats vid Lunds Universitet. Det fardiga resultatet av uppsatsen kommer att
skickas ut till samtliga intervjupersoner. Vidare information lamnas av nedanstaende
ansvariga.

Aferdita Haxha Anna-Lena Hulander

Handledare: Anders Lundberg

Viserfram emot att traffa Dig ...
Tack pa forhand!
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Bilaga 2

Intervjuguide

1. Beratta om Din livssituation som Du hade strax innan Du blev utbrand.

2. Kan Du beskriva den perioden da du var utbrand — hur upplevde Du det (i den mer
akuta sjukdomsfasen)?

3. Hur upplever Du att Du har blivit bemétt under Din utbrandhet av myndigheter och
sjukvard?

4. Hur upplever Du att Du har blivit bemétt under Din utbrandhet av nérstaende sasom
familj, vdnner, omgivning?

5. Hur ser Du pa Din aterhamtningsprocess?

Foljdfragor: vilka faktorer har varit positiva respektive negativa for Din aterhamtning?
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