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Utbrenthet er
&n svaert per-
sonfig erfaring,
enhver opplever
det pd sin egen
mdte. Kanskje
er det et vei-
kryss hvor man
Inviteras fil &
velge pd nytt:
Kriser er poten-
Sielt nytt fiv og
kan i tidens lap
bli til gaver livet
har gitt oss,
skriver dagens
kranikar,

'[ ]‘TEREHTHET og slitasje er
mye i fokus i mediene for ti-
den. Fenomenet omtales ofte

som en av vire nye folkesykdom-

mer. Kvinner i 40- og 50-drene som
arbeider | omsorgsyrker og service-
yrker er hyppig bergrt. Dette er yr-
ker hvor belastningen er stor og
hvor man i hay grad bruker seg selv
som arbeidsredskap. Oppmerksom-
heten rettes etter hvert ogsd mot
yngre aldersgrupper av begge kjgnn

1 det jeg vil kalle livsstilsyrker, hvor

ambisjonene er hdye og grensene

mellom jobb og privatliv ofte er ut-
yvdelige. Typiske karrieremennesker
som lever med konstant hgy stress-

faktor opplever ogsi stadig oftere «4

mate veggens, Ingen av oss har ga-

rantier mot gradvis eller plutselig &
oppleve at «tanken» med det men-
neskelige drivstoff; livsenergien, gér
tom.

SYMPTOMENE som oppstar ved ut-
brenthet er vanligvis variasjoner av
kroppslige og fplelsesmessige reak-
sjoner; muskelspenninger, fordgyel-
sesproblemer, sgvnforstyrrelser, ned-
trykthet eller depresjon, angst,
nedsatt vitalitet, fglelse av avmakt,
hiplgshet, selvbebreidelse og skyld.
Forstyrrelser i mentale funksjoner
som hukommelse og konsentrasjo-
ner er ogsa vanlig. Plutselige kollap-
ser eller besvimelsesanfall kan ogsd
forekomme. Opplevelsen av ikke
lenger & mestre det man gjorde tid-
ligere pavirker naturlig nok selv-
bilde og selvfglelse. I den forstand er
det knyttet en form for identitetstap
til det & kjenne seg utbrent.
Utbrenthet er ingen medisinsk el-
ler psykiatrisk diagnose. Begrepet
utbrenthet er en metafor eller et hil-
ledlig uttrylkk, som mé ha oppstétt
fordi det pa en eller annen méte har
blitt opplevd som en dekkende be-
skrivelse av en menneskelig er-
faring, og dermed gitt mening til be-
hovet for & forstd denne erfaringen.

I FORBINDELSE MED slitasje og ut-
brenthet er billedspraket for gvrig
hyppig brukt. Det snakkes eksem-
pelvis om «& mgte veggen», om
aflatt batteri», om «4 gé i dprkens
og om «& g4 inn i en svart tunnels.
Slike metaforer eller bilder er noe vi
mennesker bruker for & beskrive en
situasjon eller en opplevelse ndr det
mer rasjonelle spraket ikke strekker
til. Et felles trekk i bildene som bru-
kes pA dette omrédet, er at de be-
skriver en fglelse av stagnasjon.

Mange oppfatter at begrepet ut-
brenthet beskriver en utelukkende
destruktiv og hiplgs tilstand, op er
av den grunn forsiktig med 4 bruke
ordet. N4 ser det likevel ut til at be-
grepet har festnet seg i hverdags-
spriket og brukes om tilstander som
er ganske forskjellige, men som like-
vel har det til felles at de handler
om & matte stoppe opp for en kor-
tere eller lengre periode.

HVIS V1 FORHOLDER oss til be-
grepet utbrenthet som et billedlig ut-
trykk, kan vi i mytologien finne at
ilden som symbol ikke bare opp-
fattes som en destruktiv kraft. ] my-
ten om fugl Fanix heter det at dette
er €n fugl som selv oppsgker ilden
for 4 dg da den skjpnner at tiden er
inne. I ilden legger fuglen et egg
som klekkes i varmen og dermed fo-
des etter tre dager fugl Fonix pa
nytt. Dette er en gjenfedelsesmyte
som gjenspeiler en kunnskap som
har med livssykluser og kretslgp &
gigre. Overfgrt til temaet utbrenthet
betyr dette at der noe brenner ut vil
ogsé muligheten til nytt liv veere i
emning. Gar vi til naturen vil det
samme fenomenet kunne vise seg
for oss: Der det har veert skogbrann
vil det etter en tid vokse opp en an-
nen type vegetasjon enn den som
brant ned. Symbaolsk sett er det ikke
bare snakk om ilden som gdelegger,
men ogsd om ilden som en rensende
og forvandlende kraft

Mitt utgangspunkt er en erfaring
av og en forstielse av utbrenthet pa
ulike nivder og stadier, som uttrykk
for en livskrise eller en utviklings-
krise. Livskriser er kjennetegnet av
en tapsopplevelse, men det ligger i
krisens natur at den pa lang sikt
ogsd kan innebeere nye utviklings-
muligheter. Det kinesiske spriket
har for gvrig samme skrifttegn for
ordene krise og mulighet,

UTBERENTHET KAN forstis som ut-
trykk for en form for ubalanse i in-
dividets forhold til seg selv, arbeids-
livet eller til livet generelt. Ubalanse
oppiatter jeg som en kombinasjon
av overbelastning og understimu-
lering. Noen livsomrader eller sider
ved vir personlighet er overbelastet
mens andre er understimulerte. For
4 komme gjennom en utbrenthets-
prosess er det viktig 4 vie de under-
stimulerte omrddene oppmerksom-
het. Hva er det | meg selv og | mitt
liv som mangler pusterom og spher
utfoldelsesmulighet, er et viktig
sparsmél 4 stille.

Jeg deler et syn pd mennesket som
inneberer at vi sgker utvikling og
realisering av hele vart potensial.
Frykten for det ukjente er imidlertid
en like naturlig del av det 4 veere
menneske. Det er dermed ingen
selviglgelighet i det 4 frivillig skulle
g4 inn i endringsprosesser, Livskri-
sene kan bli de deérdpnere inn til nye
sider av oss selv og livet som faktisk
er tilgjiengelige for oss.

SLITASJE OG utbrenthet med alle
sine symptomer oppfatter jeg som
en sunn reaksjon pd noe som krop-
pen og sinnet opplever som usunt i
méten vi jobber eller lever pd. Sig-
nalene har sikkert veert forsekt gitt
en stund. Vi kan ha overhgrt dem,
fortrengt dem, feiltolket dem eller
rett og slett ikke merket dem. Oftest
reagerer vi med 4 anstrenge oss
enda mer. Nar vi ikke lenger har

et som veikstmulighet

krefter til 4 std imot, innhenter krisa
D55,

Jeg er av den opplatning at det &
merke seg selv og bli kjent med sine
behov, sine lengsler, sine muligheter
og sine drgmmer, er noe som for de
fleste mennesker tar tid og som kre-
ver en l@eringsprosess. De fleste av
085 er oppdratt til ikke & merke oss
selv og er heller ikke vant til 4 Iytte
til kroppens signaler. Det vi opp-
fatter som krav og forventninger fra
omverdenen blir i stedet det som
styrer vére liv og vire valg. Det
handler derfor om & oppdage oss
selv pd nytt. Det handler om bli
kjent med og liere & akseptere sider
av 0ss selv og livet som vi tidlig
leerte & se pd som mindreverdige og
uakseptable.

FENOMENET utbrenthet krever ut
fra mitt syn en tilnerming som tar
utgangspunkt béde i den enkeltes
arbeidsforhold, livssituasjon, person-
lighet og ikke minst i den livsfase
vedkommende befinner seg. Det er
viktig 4 gi oppmerksomhet til de
ubrukte ressursene og utforske hva
det er som hindrer oss i & bruke mer
av 0ss selv. Utbrenthet er vansett en
svaert personlig erfaring. Enhver
opplever det pd sin egen mite og mé
finne sine egne svar i forhold til
hyorfor dette hender akkurat meg
og i forhold til hverdan jeg kan
kdmme gjennom min situasjon. Nar
et menneskeliv rammes av stagna-
sjon, er det imidlertid viktig a vite at
tida kanskje er inne til 4 se etter nye
retningsgivere pa livsveien eller i ar-
beidssituasjonen. Kanskje stir jeg
ved et veikryss hvor jeg inviteres til
d velge pad nytt. Kriser er potensielt
nytt liv og kan i tidens lgp bli til ga-
ver livet har gitt oss.



