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Kulnun medal laekna
— laeknirinn sem brennur ut

A Laeknaddgum 1 jandar sidastlidnum fjalladi eitt
malpingid um gedreen vandamal leekna, undir
yfirskriftinni , Laekna-6heilsa”. Pessi grein er
byggo 4 erindi sem ég hélt par og fjallar um kulnun
leekna i starfi. Erindi kollega minna sem téku patt i
malpinginu hafa birst i Leeknabladinu undanfarna
manudi. Fjallad hefur verid um leekninn sem veikist
af gedsjikdomi, leekninn sem 4 vid fiknivanda ad
strida og leekninn sem fer yfir morkin gagnvart
sjiklingum sinum. Pau vandamal eru annars edlis
en kulnun { starfi. Baedi er pad svo ad kulnun er
ekki gedsjukdémur, heldur viobrogd heilbrigdra
einstaklinga vid miklu alagi. Hins vegar er kulnun
istarfi miklu algengari. Ef fyrrnefndu vandamalin
eru sa hluti isjakans sem madur sér pa er kulnun
hinn margalt steerri, 6synilegi hluti isjakans sem
undir yfirbordinu leynist.

Eg leerdi i leeknadeild ad lifsferli leeknisins
meetti Iysa & pennan hatt 4 ensku: Get busy — burn
out — and fade away. Ollu grini fylgir nokkur
alvara og hin litt duldu skilabod parna eru ad pad
sé algengt og jafnvel edlilegt ad brenna tt, kulna
og missa dhugann a starfi sinu sem leeknir.

Sem leknar erum vid ekki endilega mjog
hamingjusém. Pad eru & annad pusund greinar a
Medline um kulnun leekna. Kulnun i starfi stafar
ad miklu leyti af pvi ad vid hofum ekki geett ad
okkur, ekki skipulagt starfsframa okkar 4 réttan
hatt, lagt aherslu & hluti sem gefa okkur ekki
starfsfyllingu, ja eda hamingju, til lengri tima,
eytt of miklum tima i vinnunni og of litlum tima
i annad. Pad er nefnilega svo stérkostleg afsokun
ad vera a0 leekna f6lk, ad pad sleer 4 alla gagnryni.
Ad auki fylgir starfi { nitimanum og sérstaklega
i heilbrigdispjénustu miklar og eilifar breytingar.

Box 1. Einkenni kulnunar

Hamlandi salraent astand, tengt alagi i vinnu sem leidir til:
minnkadrar orku og tilfinningalegrar uppgjafar
minnkads pols gegn veikindum
aukinnar éraunveruleikakenndar (depersonalisation) i samskiptum
aukinnar 6anaegju og svartsyni
aukinna forfalla og minnkadra vinnuafkasta
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Pad parf sterk bein og gott studningskerfi ef
madur 4 ekki ad ormagnast.

Skilgreiningar

Hvad er att vid pegar sagt er ad einhver
syni einkenni kulnunar? Gjarnan er midad vid
dkvedinn skala (Maslach burnout inventory)
(box 1).! Petta eru einkenni sem flestir pekkja
i einhverjum meeli og pad ad pjast af kulnun {
starfi er ekki tengt undirliggjandi gedsjikdomi
eda personuleikaréskun. Hins vegar virdast peer
starfsstéttir { aukinni dheettu sem f4 litid pakkleeti
en seeta miklum krofum.

A medal laekna lysa einkenni kulnunar sér
helst med pvi annars vegar ad vera uppgefinn og
,purrausinn” tilfinningalega en hins vegar med
neikveedri upplifun 4 og tilfinningum til sjiklinga.
Petta leidir sidan til skertrar faglegrar getu.

Algengi

beer fau rannséknir sem hafa verid gerdar &
kulnun & medal leekna syna ad vandinn er bysna
algengur, en jafnframt ad mikill breytileiki er i
tioni. Pannig syndi bandarisk rannsékn ad 76%
deildarleekna 4 hals-, nef- og eyrnadeild pjadust
af medalsterkum kulnunareinkennum og 10%
af kulnun 4 mjog hau stigi. Tilfinningapreyta og
kulnun tengdist mest fjlda unninna tima.> Onnur
rannsékn syndi ad tidni kulnunar hja evrépskum
heimilisleknum var hé, en adeins 1/3 syndi ekki
einkenni kulnunar.® Hja speenskum barnaleeknum
pjadust hins vegar 24,4% af kulnun.*

Hverjir eru pad 4 medal lekna sem eru i
heettu ad fa kulnun? Litil kénnun syndi ad
peir deildarleeknar 4 barnadeild sem unnu
lengur en peir purftu og voru meira radandi og
minna sjiklingamidadir i samskiptum sinum
vid skjolsteedinga sina voru liklegri til ad fa
kulnunareinkenni. 30% bandariskra préfessora
i barnaleekningum pjadust samkveemt einni
athugun af alvarlegum kulnunareinkennum. Peir
sem toku eina eda fleiri neeturvaktir i viku voru sex
sinnum liklegri til ad pjast af pessum einkennum



en hinir.’ Enn ein rannsékn benti til ad aukin stjorn
a skipulagi vinnunnar og studningur fra kollegum
veeru verndandi peettir gegn kulnun & spitulum.®

Ahaettupaettir kulnunar

Margir samverkandi peettir setja leekna i dheettu
fyrir kulnun. Er par fyrst ad nefna pad ad
mjog margt i persénuleika okkar sem veljum
leeknisstarfid, i uppeldi okkar sem leekna og 1 peim
krofum sem til okkar eru gerdar af samfélaginu,
ytir undir kulnun.

Sem demi um persénuleika leeknisins, ef
heegt er ad tala um slikt, ma nefna Jonathan
Drummond-Webb sem var vaxandi stjarna i
hjartaskurdleekningum. Hann kom fra Sudur-
Afriku til Bandarikjanna arid 1995 til vidb6tarnams
i skurdleekningum og fékk svo frekari pjalfun i
Cleveland Clinic. Arid 2001 vard hann préfessor
i barnaskurdlaekningum { Arkansas. Eindéma alit
allra var ad parna feeri madur sem veeri einstaklega
heefur og vandadur beedi sem skurdleeknir,
visindamadur og manneskja. A jéladag premur
arum eftir ad hann ték vid stédu sinni svipti hann
sig lifi. T eftirmaelum um hann sagdi kollegi sem
pekkti hann vel petta: ,Sumir myndu segja ad
peir hafi bjargad 98 af 100 lifum, hann leit svo 4 ad
hann heféi misst tvo sjiklinga.”

Sem betur enda feestir leeknar med pvi ad
svipta sig lifi. Parna sést samt i eftirmeaelum
madur sem vid pekkjum 6ll, i sjalfum okkur
eda neestu kollegum. Parna var madur sem gat
ekki heett ad hugsa um mistok sin. Allur hans
frébeeri arangur gat i hans huga ekki vegid upp
a4 moti pvi afalli sem pvi er samfara ad missa
barn 4 skurdarbordinu. St fullkomnunararatta
(perfectionism) og sjalfsasokun sem parna sast er
morgum leeknum kunnugleg.

Pad er gagnlegt ad velta pvi fyrir sér hvers
konar manneskjur pad eru sem velja ad fara
i leeknisfreedi. Pott erfitt sé ad alhaefa bendir
margt til pess ad dkvedin ndkveemni og jafnvel
fullkomnunararatta sé algeng medal leekna, ytt
undir pa hneigd i menntun okkar og sa eiginleiki
talinn til kosta medal sjtklinga okkar og kollega.
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Slikur eiginleiki kann hins vegar ad kosta okkur
mikid sem einstaklinga. Ad einhverju leyti eiga
pau umdeildu ord vid; hagur samfélagsins
er kostnadur leknisins (Society’s meat is the
physician’s poison).”

Fullkomnunararétta er ekki endilega jakvaedur
eiginleiki. Rannsoknir benda til ad hdn sé
dheettupattur fyrir punglyndi, kulnun, sjalfsvig
og kvida.#' Fullkomnunararatta ytir undir til-
finningu um vonleysi, en vonleysi tengist mjog
sjalfsvigsheettu. Oft er talad um prihyrning sjalfs-
efa, sektarkenndar og yktrar abyrgoartilfinningar.

Margir sem haldnir eru fullkomnunararattu
trda pvi ad adrir meti pa adeins einhvers ef peir
eru fullkomnir. Undir allri fullkomnunarpranni
er lagt sjalfsmat sem rekur menn afram. Og oft
liggur eins og mara & ménnum sa grunur, sem
oft reynist 4 rokum reistur, ad meira verdi krafist
pegar menn hafa skilad af sér vel unnu verki.
Enda er oft etlast til meira af peim sem eru
duglegir og standa sig vel. Fullkomnunararattu
fylgja einnig gjarnan adrir peettir sem tengjast
arattu: keppnisandi, ndkveemni, litill vilji til ad
leita sér hjélpar, tilhneiging til sjdlfsférna, mjog ha
markmid, erfidleikar vid ad fela 60rum verkefni,
prjoska og jafnvel stifni, ad vinnunni sé gefid veegi
fram yfir einkalif."

bPess ber a0 geta ad vissulega tengjast ja-
kveedir peettir pessum eiginleikum. Laeknar med
fullkomnunararattu eru gjarnan vandvirkir og
nakveemnir { sinni greiningu og medferd og missa
af fau. Sjuklingum léttir vid ad hafa slika leekna og
vita ad engu verdur sleppt pegar leita & lausnar
4 vandamali. Sjalfsefinn er hins vegar tvieggjad
sverd, pvi hann getur leitt til vidvarandi kvida
hja leekninum. Petta getur ordid sérlega bagalegt
pegar menn eru ordnir sérfraedingar og purfa ad
pola pa 6vissu og efa sem oft fylgir lausn erfidra
vandamala. Annad sem getur lika reynt & pann
leekni, sem haldinn er fullkomnunararattu, er
vandamal sem leeknast ekki. Samt er sivaxandi

hluti starfs okkar medhondlun langvinnra
vandamala sem engin lausn finnst & i eitt skipti
fyrir oll.

[ rannsékn fra Mayo Clinic fra 2006 vidur-
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Box 2. Rad handa stjérnendum til ad draga uar kulnun a vinnustad

Setja upp ahugaverd verkefni sem reyna a

Lata heefileika og verkefni passa saman

Fjarlaegja leidinleg, audveld verk

Lata vinnuna fa merkingu

Verdlauna aeskilega vinnu

Gefa folki tilfinningu um arangur — starfsferilspréun
Ahersla 4 endurmenntun starfsfélks
Slékun/kvidastjornun
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kenndu 34% leekna i sérnami alvarleg leeknamistok
& nokkurra ménada timabili. Slik mistdk leiddu
til minni lifsgeeda, aukinnar kulnunar i starfi
og heerri skora & punglyndiskvérdum neestu 3
manudi a eftir. Vaillant i laeknarannsékn sinni i
Harvard komst samt ad peirri nidurstoou ad pad
er ekki dlagid vid starfio heldur undirliggjandi
persénuleikapeettir sem rdda mestu um pad hvort
menn upplifa kulnun { starfi eda ekki.”®

Leekniskdltirinn eda si menning sem vid
leeknar myndum er mikilveegt atridi. I6ni og
dugnadur,jafnvelvinnuharka,adsetjahagsjiklinga
fram yfir hag manns sjalfs og fjolskyldunnar; allt
eru petta gildi og vinnumenning sem leeknanemar
og deildarleeknar soga i sig fra okkur sem eldri
erum. Vid erum samt vonandi ekki jafn langt leidd
og bandariskir leeknar voru fyrir aldarfjérdungi en
irannsokn pa horfou adeins 16% leekna & sjéonvarp
sér til skemmtunar og 10% gafu sér tima til ad
slaka 4.1

Pau karaktereinkenni fullkomnunararattu sem
vid sem laeknar hofum morg fyrir ykjast 1 kaltar
par sem idni og vinnusemi er metin flestu framar.
Fyrirmyndirnar eru hja okkur. Vid sem erum
lengra komin og kennum hinum metum snemma
og forum seint heim, pannig ad skilabodin eru
ljés beedi 1 ordum og aedi. Ungleeknar sem eetla ad
na velpoknun okkar purfa ad leggja mikid a sig;
skrifa greinar i fritimanum eda vinna frameftir
ef skyldan kallar. Pegar menn eru loks ordnir
sérfreedingar pa hangir vida um 1ond fallexi
keerumaéla og 16gsdkna yfir ménnum eins og mara
og ytir enn undir obsessiva hegdun i vinnunni.

Nu er ég ekki ad halda pvi fram ad alag sé
i edli sinu 6edlilegt, en pegar pad leggst ofan
a akvedna persénupeetti og pegar prystingur
frd leeknamenningunni beetist vid pa gefur oft
eitthvad eftir — vinnugledi og ahugi okkar sem
leekna. Pad eru lika takmork fyrir pvi hvad makar
okkar nenna lengi ad hlusta a ttskyringar a pvi
ad vid purfum ad sinna sjiklingum okkar fram
eftir — enda skilnadartionin eftir pvi. Samkvaemt
gamalli rannsékn var hiin 32% og yfir 50% a medal
gedleekna.”

Pegar litid er & konur i leeknastétt pa kemur
ymislegt 1 1j6s. Peer hafa leegri laun, tioni kulnunar
i starfi er 60% heerri en karlleekna, peer 6ska pess
oftar ad paer hefdu meiri tima fyrir sjiklinga og eru
6sattari vid skipulag spitalans/heilsugeeslunnar
sem peer vinna 4.1

Afleidingar kulnunar i starfi

Hér ad ofan hafa pegar verid raktar ymsar
afleidingar kulnunar fyrir okkur sem einstaklinga
og fleira ma tina til; kvida, depurd, vimuefnaneyslu
og skilnadi. Tioni sjalfsviga er annad atridi sem
dhyggjum hefur valdid hja leknastéttinni og
sem kann ad tengjast kulnun { starfi. Nyleg
bandarisk rannsékn bendir einkum til aukinnar
tioni sjalfsviga hja konum { leeknastétt (SRR 2.39
samanborid vid vinnandi bandarikjamenn) og
i minni meeli hja eldri (en ekki yngri) karlkyns
leknum (SRR 0.8 hja yngri, 1.7 hja eldri
leeknum)."”

Petta eru merkilegar nidurstodur, sérstaklega
tioni sjélfsviga & medal kvenkyns leekna. Pott
erfitt sé ad greina pa floknu peetti sem parna liggja
ad baki, pa er ekki éhugsandi ad tidnin tengist
ad hluta meira 4lagi vegna annars vegar seettis
kvenna med skipulag pjénustunnar og hins vegar
fléknari hlutverka par sem hagsmunir vinnu og
heimilis rekast 4.

En hvad med afleidingar fyrir sjiklingana
sjalfa? Skiptir pad mali hvort leeknir sjiklings
pjéist af kulnun? Pad er erfitt ad rannsaka petta
en par sem pad hefur verid gert, sérstaklega i
einni nylegri rannsékn par sem 178 por leekna
og sjuklinga voru koénnud, pa kom i ljés ad
sjuklingar leekna sem pjast af kulnunareinkennum
hofdu marktaekt verri ttkomu ari eftir innlogn.
Sjuklingar voru 6aneegdari og purftu lengri tima
til ad na sér og var pa leidrétt fyrir alvarleika
veikinda og sjiklingapattum.'®

Hvernig ma draga ur kulnun i starfi laakna?

Ymislegt er heegt ad gera fyrir kollega sem synir
pegar allveruleg merki kulnunar. Nyleg stér norsk
rannsOkn par sem beitt var mjog stuttu inngripi
i formi radlegginga og studningsvidtals skiladi
goéoum arangri, med feerri unnum vinnustundum,
minni 6rmoégnun og adeins 6% leknanna i
veikindaleyfi 4ri seinna, samanborid vid 35% i
upphafi rannséknar.” Adrar rannséknir stydja
pad ad pad ad stytta vinnutimann geti eitt sér
minnkad einkenni kulnunar. Ad verja meiri tima
me? fjolskyldunni, skipuleggja vinnuna pannig ad
meiri timi gefist med hverjum sjiklingi og ad hafa
meiri tima til endurmenntunar; allt petta dregur
ar einkennum kulnunar.



Pegar um svona algengt vandamal er ad
reeda er samt aeskilegra ad beita fyrirbyggjandi
adgerdum. Um er ad raeda vanda sem snertir
storan hép laekna; hép sem ad mestu leyti er 4n
undirliggjandi veikinda/roskunar, pétt akvedin
persénueinkenni geti ytt undir likur 4 kulnun. Lita
ma til nokkurra atrida i pessu sambandi.

I fyrsta lagi meetti lita til pess hvernig valid er
inn { leeknaskodla. Getum vid valid félk einhvern
veginn 60ru visi, lagt minni dherslu & namsgetu,
meiri dherslu & persénupeetti? Petta hefur verid
reynt med ymsum heetti vida um 16nd og litur ad
spurningunni, hvernig leekna vid viljum fa. Pad er
ekki svigram til ad fara 1t 1 pad hér, en allar leidir
til ad velja leeknanema hafa vissa galla. Skortur &
gagnreyndum heimildum 4 pessu svidi valda pvi
ad erfitt er ad spa fyrir um ahrif breytinga.

[ 60ru lagi — og par held ég ad heegara sé um
vik, pa er mikilveegt ad leggja dherslu a freedslu
og menningarbreytingu strax i leeknaskéla. Pad
parf ad hvetja leekna framtidarinnar til ad syna
sjuklingum virdingu og faglega framkomu, pvi
pad dregur dr arekstrum og erfidleikum seinna
meir { starfi. Jafnframt parf ad kenna peim ad setja
mork og virda pau, ad kenna peim og hvetja til
sjdlfsumhirdu og ad freeda pa um kulnun. Petta
& vid jafnt 1 leknaskéla sem 1 framhaldsnami. A
okkur 6llum hvilir sidan sd @evilanga abyrgd ad
gera eins og vid bodum og geeta hvors annars og
okkar sjalfra.

[ pridja lagi pa er mikilveegt ad huga ad
starfsumhverfi okkar. Tidni kulnunar a4 medal
leekna er mjog mismunandi eftir stodum og stafar
pad medal annars af pvi ad tiltdlulega einfaldir
peettir i starfsumhverfi okkar hafa mikil ahrif a
vellidan okkar (box 2 ).!

Kanadisk rannsékn athugadi hvada Deettir
tengdust vellidan og litilli kulnun i heimilis-
leeknaprégrammi. Peir peettir sem skiptu mestu
mali voru; jafnveegi i lifsstil, markmidasetning
i lifinu, ndin tengsl vid fjolskylduna, trdarlif,
regluleg speglun (feedback) & frammistédu og
heilbrigdan lifsstil og tilfinning um ad hafa stjérn
og val vardandi vinnutilhogun.?

Petta eru peettir sem koma ekki 4 6vart en sem
vid purfum 61l ad huga ad, baedi sjalf, { okkar eigin
lifi, pegar vid handleidum okkar yngri kollega, en
einnig pegar vio setjum upp kennsluprégromm og
skipuleggjum vinnu okkar.

Pad hversu algeng kulnun er 4 medal leekna
er visbending um pad ad pad hvernig vid hofum
gert hlutina sé ekki endilega besta leidin lengur.
Eg hef rakid hér ad framan ad kulnun i starfi er
mjog algeng 4 medal leekna. Pad tengist beaedi
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persénuleika peirra sem veljast i starfid sem
og akvednum péttum i starfspjélfun leekna og
vinnuumhverfi. Langvarandi kulnun { starfi getur
haft sleemar afleidingar, baedi fyrir einkalif leekna,
heilsufar og pjénustu vid sjuklinga. Pad eru hins
vegar til einfaldar og dhrifamiklar leidir til hjalpar
peim sem pjast af kulnun. Jafnframt er heegt ad
beita fyrirbyggjandi adgerdum af ymsu tagi beedi
i starfsumhverfi en ekki sidur hja okkur sjalfum,
med pvi ad innprenta okkur ad geeta jafnveegis
a milli vinnu og einkalifs. Minnumst pess ad a
danarbedi i0rast pess enginn ad hafa ekki eytt
meiri tima { vinnunni.
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