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y is in die fleur van jou lewe, maar

by die werk voel jy afgemat en

bykans emosieloos. Jy sukkel om

besluite te neem en behoorlik te
konsentreer. Jy staan moeg op en gaan
slaap moeg.

Daar is 'n wesenlike gevaar dat jy op 'n
jong ouderdom reeds uitgebrand is of op
pad is soontoe, sé prof Ina Rothman (55)
van die Noordwes-Universiteit op Potchef-
stroom se WorkWell-navorsingseenheid.

Ina weet waarvan sy praat. Sy staan aan
die hoof van ’'n uitgebreide, landwye studie
waar daar na werkswelstand gekyk word.
Daar is bevind dat 'n kommerwekkende
17% van werknemers tussen die ouderdom
van 20 en 29 'n hoé uitbrandingsrisiko het.
Dié risiko neem in die daaropvolgende
dekades geleidelik af.

Hoewel daar nog nie 'n gender-analise
gedoen is nie, is Ina se ervaring dat daar
min verskil tussen jonger mans en vroue
is as dit by uvitbranding kom. “Dit bekruip 'n
mens soos 'n dief in die nag. Omdat dit 'n
geleidelike proses is, kom 'n mens dit nie
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agter nie tot jy op 'n dag stilstaan en voel jy
ken jouself nie meer nie en verstaan nie jou
optrede nie.”

Volgens Ina is uitbranding 'n werkver-
wante toestand wat nou met mense se
werkvereistes verbind word. Tipies loop
mense wat baie insit, maar min uitkry, of
voel dat hulle nie na waarde geskat word
nie, 'n hoé risiko. “Dink maar aan versorgers
soos verpleegkundiges of mense wat pal-
liatiewe sorg verskaf.”

As jy jonk is en jy werk in 'n administra-
tiewe hoedanigheid, by 'n inbelsentrum of
as 'n sekretaresse, is jou risiko vir uitbran-
ding ook hoér.

Daar is baie spesifieke redes. “As 'n
sekretaresse of 'n inbelsentrumoperateur
het jy baie keer min beheer oor jou werk.
Jy werk gereeld met onverwagse onderbre-

kings en kan nie jou dag beplan nie. Jy is

ook die eerste kontakpunt en moet dikwels
moeilike mense en situasies hanteer, wat
emosioneel uitputtend is.”

Werknemers in 'n administratiewe
omgewing doen herhalende werk teen 'n hoé

Strydig met wat algemeen geglo
word, loop werknemers in die
beginjare van hul loopbaan die
grootste risiko om uit te brand

Deur JACKIE PIENAAR-BRINK

pas sonder veel waardering. Hulle bevraag-
teken hul betekenisvolheid in die werksplek.
Baie administratiewe personeellede voel ook
dat hulle nie werklik 'n loopbaanpad het nie,
wat sake natuurlik vererger.”

Ook kommerwekkend is dat 53% van
mense in professionele beroepe soos in die
gesondheids-, ingenieurs- en rekenkundige
omgewing, 'n hoé risiko vir uitbranding toon.

As jong mense reeds in hul intreewerk-
fase uitgebrand raak, hoe gaan hulle op
40 lyk, wil Ina weet. Hand aan hand met
uitbranding loop fisieke toestande soos
metaboliese sindroom, diabetes, hartvat-
siektes, cholesterol, angsversteurings en
depressie.

Uitbranding lei derhalwe tot groot uit-
gawes vir mediese fondse. “Ons het bevind
dat mense met 'n hoé risiko vir uitbranding
2,2 keer meer van mediese fondse eis as
ander mense,” sé Ina. “Dit het weer 'n baie
groot impak op gesondheidsinflasie. Dit sou
dalk 'n goeie idee wees as mediese fondse
hul lede se uitbrandingsrisiko’s meet en dit
proaktief behandel.”




Ina glo een rede hoekom uitbranding
onder 'n jong werkerskorps voorkom, is dat
daar nie genoeg gedoen word om jong-
mense in die werksplek te integreer nie.

“Ons aanvaar net dat jongmense vinnig
in die werksomgewing kan aanpas en
neem nie in ag dat daar 'n groot gaping
tussen skool/universiteit en die werks-
plek is nie. Jongmense het mentors in
die werksplek nodig om hul integrasie
tot produktiewe werknemers optimaal te
bestuur.

“Ons grootste bate in Afrika is ons
mense,” benadruk Ina, wat in 1998 'n dok-
torsgraad in farmasiepraktyk verwerf het.
Wat haar betref, kan 'n goed bestuurde,
gebalanseerde en ondersteunende werks-
omgewing veel meer tot die voorkoming
van uitbranding as vaardigheidsontwikke-
ling in stresvlakbestuur bydra.”

Sy verduidelik dat die WorkWell-na-
vorsingseenheid van die NWU se fakulteit
ekonomiese en bestuurswetenskappe
reeds in 1998 met navorsing oor werkwel-
stand begin het.

In 2005 is dit gekommersialiseer met die
doelwit om werknemers en werksplekke
op die doeltreffendste manier te benut. Dis
hoe Afriforte (“sterk Afrika”) met haar aan
die hoof tot stand gekom het.

Die navorsingseenheid werk ook nou
met oorsese navorsers en veral met die
universiteit van Tilburg in Nederland saam.

Een van die doelwitte van die navorsing
was om kultuursensitiwiteit in die meting
van uitbranding vir Suid-Afrika te verseker.

By sekere kulturele groepe moet by-
voorbeeld in gedagte gehou word dat dit

WAT IS UITBRANDING?

Baie mense verstaan nie die verskil tussen
stres en uitbranding, of tussen depressie
en uitbranding nie, benadruk Ina.

As daar 'n stresvolle gebeurtenis is, raak
’n mens erg gespanne. Mense wat gestres
is, raak hiperaktief en voel as hulle net
beheer kan kry, sal hulle oukei wees. Hulle
is bewus van die feit dat hulle gestres is.
As dit nie opklaar nie en ndg stresvolle
gebeurtenisse volg, gaan dit in uitputting
en risiko’s vir uitbranding oor.

“Dit,” sé Ina, “beteken dat jy fisiek en

“Die pad na uitbranding begin met stres.

tradisioneel as 'n swakheid beskou word
as 'n man sou aandui dat hy sielkundig
swaar trek. ;
Verskillende faktore word gemeet om
vas te stel of mense optimaal funksioneer.
“Ons kyk nie net na uitbranding nie,
maar ook na werksbetrokkenheid, korpora-
tiewe burgerskap en die werksklimaat. Dit
gaan oor die balans tussen werkseise en
hulpbronne sodat ons uiteindelik aan die
bestuurder kan sé wat die bydraende fak-

Leer om ‘nee’
te se. 'n Mens
kan nie almal
tevrede stel nie

tore tot uitbranding in die werksplek is en
hoekom 'n werknemer wil bedank,” sé Ina.

Dit stel bestuurders dan in staat om
hierdie risikofaktore in die werksplek proak-
tief te bestuur.

’n Kenner op die gebied, prof Wilmar
Schaufeli van die Universiteit van Utrecht
in Nederland, het op ’'n plaaslike kongres
daarop gewys dat dit tot vier jaar kan duur
om van kliniese uitbranding te herstel.

Die slegte nuus is dat 'n mens se per-
soonlike weerstand teen uitbranding dan
reeds permanente skade opgedoen het.

Ina verduidelik: “Jou uitbranding-weer-
standsvlakke is nooit weer dieselfde nie.
’n Mens is dan meer ‘vatbaar’ vir uitbran-
ding in die toekoms.”
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emosioneel uitgeput raak en emosionele
afstomping beleef. Baie mense voel dan
dat hulle byvoorbeeld net op 'n vliegtuig wil
klim en verdwyn. ;

“Hulle sukkel om empatie of simpatie
vir ander te hé, is geneig om geselskap
te vermy en raak baie gou geirriteerd met
mense en situasies.”

En as dit nie hanteer word nie, begin
risiko’s vir depressie ontwikkel.

“Vanuit 'n fisiologiese oogpunt skei
’n mens tydens stres adrenalien af — die
veg-of-vlug-reaksie. As die stres nie

opklaar nie en 'n mens na chroniese stres
en uitbranding beweeg, begin jou liggaam
kortisol afskei. En as dit nie hanteer word
nie, begin veranderinge in dopamien- en
serotonienvlakke plaasvind, wat dan tot
depressie kan lei,” verduidelik Ina.

ner teen die einde van die jaar voor, S00s
baie mense glo nie, juis omdat dit 'n proses
is. Daar is wel aan die einde van die jaar
meer stres en eise, wat iemand wat reeds
uitgebrand is as intenser kan beleef en wat
op die duur tot uitbranding kan bydra.” Vk

menswees

WAT IS DIE OPLOSSING?

Ina glo aan primére intervensies, waar
voorkomend opgetree word op dieselfde
manier as inenting vir kinders teen
masels. Die betrokke bestuurder moet
'n diagnose oor die werksklimaat maak,
uitvind wat uitbranding veroorsaak en
sake regstel.

“Die fout kan byvoorbeeld by ver-
houdings in 'n werksplek |é of die feit dat
daar nie behoorlik gekommunikeer word
nie. Of dat 'n werknemer 'n onrealistiese
werkslading het.

“Dis ongelooflik belangrik dat ons
jonger mense se integrering in die
werksplek monitor en ondersteuning
verskaf as hulle sukkel om aan te pas.”

Het sy raad vir jongmense wat deur
uitbranding in die gesig gestaar word?

“Jy is vir jou eie gesondheid verant-
woordelik. Jy behoort behoorlik te rus,
veral in die week, en nie meer soos 'n
student laat uit te bly nie. Eet reg en
doen genoeg oefening.”

Digitale detoksifisering is wat haar
betref ook belangrik. “Partykeer moet 'n
mens die foon en rekenaar afsit en net
leef. Ek dink die feit dat ons drie, vier
goed gelyk doen, speel 'n baie groot rol.”

“Jy is dalk die een wat altyd daar is
vir almal, wat te veel vir te baie mense
probeer doen sonder veel ondersteu-
ning. Dit verhoog die uitbrandingsrisiko.”

Laat toets gereeld jou bloeddruk,
bloedsuiker en cholesterol, voeg sy by.
En leer om 'nee’ te sé. “n Mens kan nie
almal tevrede stel nie.”

“Laastens, uitbranding kom nie algeme-
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