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Kapitel 4

Udbrændthed
Ligesom tilfældet er med ordet stress, er ordet udbrændt misbrugt i mange sam-
menhænge. Vi taler om, at vi fredag aften er udbrændte efter en lang og hård 
arbejdsuge. Efter en afslappet weekend er vi imidlertid klar igen. I den rigtige 
betydning af ordet udbrændt taler vi imidlertid om en alvorlig og længerevarende 
tilstand. Forskeren Christina Maslach (1946- ) (1997) definerer udbrændthed 
(the maslach burnout inventory (MBI)) som en sammensat følelsesmæssig 
tilstand, der viser sig som:

• følelsesmæssig udmattelse, hvor medarbejderen fx ikke orker at forholde 
sig til andre menneskers problemer.

• negative, kyniske holdninger og følelser over for de mennesker, man skal 
hjælpe.

• reduceret selvværd og arbejdsevne, herunder oplevelsen af, at man er ble-
vet dårligere til sit arbejde.

I modsætning til stress, der også kan skyldes faktorer uden for arbejdslivet, er 
udbrændthed arbejdsrelateret. Typisk er det mennesker, som arbejder inden for 
social- og sundhedssektoren med andre menneskers problemer, der rammes af 
udbrændthed. 

Som hovedregel forløber vejen til udbrændthed over fem faser.

Engagement
Det er ofte medarbejdere, der begynder på jobbet med højt engagement, og 
som har store forventninger til resultaterne af arbejdet, der ender med at være 
udbrændte. Som det er blevet sagt: Du skal brænde for arbejdet for at kunne 
brænde ud.

Tvivl
Hvis resultaterne udebliver eller sygner hen, eller hvis påskønnelsen af med-
arbejderen forsvinder, kan vedkommende glide over i tvivl. Medarbejderen 
begynder at fokusere på de dårlige eller manglende resultater og oplever måske 
ledelsen som mere fokuseret på kvantitet end kvalitet. Medarbejderen bliver 
mere irritabel og til tider vred.

FIGUR 4.49  De fem 
faser mod udbrændt-
hed.
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