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Stressigt att vara

For fa arbetsuppgifter kan leda till utmattningsdepression

Att ha for lite att gora pa jobbet kan leda till utmattnings-
syndrom och depression. Anki Udd blev sjukskriven pa
grund av sin understimulerande arbetsplats.

”Man édr sa uttrakad och understimulerad att en
allvarlig stress uppstar”, sdger hon.

Som att bli utbréind, fast pa det trikiga
viset. Sa beskrivs ibland fenomenet att
bli sjuk pé jobbet genom att ha for fa
arbetsuppgifter eller for lite menings-
fulla saker att gora.

Anki Udd dr en avdem som drabbats
av utmattningssyndrom till foljd av
understimulans, s kallad bore out™.

Hon blev sjukskriven for sina utmatt-
ningssymptom och sin depression som
berodde pé atthon inte hade tillrickligt
med arbetsuppgifter.

”Det var en kinsla av att plotsligt bli
osynliggjord och virdelos somledde till
stress,obehag och depression”,ségerhon.

Arbetssituationen gjorde att hon

”Chefer bor

vara ofantligt

tydliga med
att arbets-
uppgifterna
som de
anstillda gor
ar viktiga.”
MARKUS HALLGREN,

PROFESSOR | FORE-
TAGSEKONOMI

bérjade tvivla pa sig sjidlv och sin kom-
petens. Anki Udd tycker att fler borde
prata om fenomenet si att medveten-
heten okar.

”Bore out kan vara skamligt, sarskilt
i dagens arbetsliv dir de flesta pratar
om for hogt tempo. Det dr litt att man
skuldbelidgger sig sjilv”, sdger Anki
Udd.

Idagarbetar Anki Udd somledarskaps-
utvecklare pa fackforbundet Ledarna.
Hon tycker att en bra ledning bor vara
intresserad av att ha nytta av sina med-
arbetare.

"Det dr en resurs. Att inte utnyttja

den &r kostnadseffektivt korkat”, sdger
hon.

Ett av de mest omskrivna exemplen
pa "bore out” var i Frankrike dir en
44-drig man 2015 stimde sin arbets-
givare, en parfymtillverkare, pd mot-
svarande 3,8 Mkr.

Hanhivdadeatthanhaftsifi menings-
fulla arbetsuppgifter att gora i fyra ars
tid atthan hamnade i en depression.
”Jag nedsteg i helvetet”, kommente-
rade mannenitidningen The Guardian
i samband med stimningen, som han
senare forlorade. Istillettvingades han
attbetalanirmare 10000 kronor till sin
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sjukligt uttrakad

forna arbetsgivare for drekriankning
eftersom domstolen menade attmannen
intekundebevisaatthanssviktadehalsa
var relaterad till arbetet.

Markus Hillgren dr professor i fore-
tagsekonomi pd Handelshogskolan vid
Umea universitet. Han har forskat om
fenomenet tristess och hur det paverkar
organisationer.

“Alla upplever tristess ndgon ging
ibland. Det &r inget konstigt, men det
kan f jittestoraekonomiskakonsekven-
ser for foretag, organisationer och hela
samhillet om det dr langdraget”, siger
han.

Enligt honom &r det viktigt med
mellanrutiner, som att fira fodelse-
dagar med tirta eller ta kaffepauser
med kollegor och gi pad afterwork,

HAR BYTT ARBETSPLATS. Anki Udd blev sjukskriven fér
utmattningssyndrom och depression som berodde pa att
hon hade for fa arbetsuppgifter.

for att motverka tristess. Markus Hall-
gren ar kritisk till arbetsgivare som
till exempel tar bort eller tar betalt for
kaffe.

"Det dr vildigt kortsiktigt. Kaffe-
automaten kan vara otroligt viktig for
hur ménniskor relaterar till, bryr sig
om och hjélper varandra”, séiger han.

For att de anstillda inte ska bli uttré-
kade och tappa motivation bor chefer
se till att initiera och hélla mellanruti-
ner vid liv samt vara noga med sitt sétt
attuttrycka sig.

”Chefer bor vara ofantligt tydliga
med att arbetsuppgifterna som de
anstilldagorirviktigaochsetillattalla
drmedpadenbaten”, siger Markus Hall-
gren.

Anki Udd blev frisk med hjilp av

medicin, terapi och trining. Hennes
forsta rad for att undvika "bore out” ar
att prata om sina arbetsuppgifter med
sin chef, trotsriddslan attensanstéllning
ska verka dverflodig. Om man kénner
sin organisation vél kan en annan 16s-
ning vara att avlasta sina kollegor. Om
det inte fungerar kan det vara virt att
leta efter nya jobb.

”Det dr ndgot sjukt i organisationen
nér sddant hér intréffar. Sok dig dari-
frén, for din egen hilsas skull”, sdger
Anki Udd.
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