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Forord 

Bacheloroppgaven markerer avslutningen på min 3-årige bachelorgrad ved Norges 

teknisk-vitenskapelige universitet i Trondheim. Min interesse for utbrenthet og arbeid-liv 

balanse blomstret opp på bakgrunn av en sterk fasinasjon for hvordan et positivt og 

bærekraftig arbeidsmiljø kan formes. Det var derfor naturlig for meg å utvide min forståelse 

og kunnskap om dette temaet gjennom bacheloroppgaven. Dette er en tematikk jeg ønsker å 

utforske grundig, ikke bare gjennom denne bacheloroppgaven, men også i fremtidige 

utfordringer og videre i arbeidslivet.  

Jeg ønsker å takke veilederen min, Siw Tone Innstrand for hennes støtte, konstruktive 

tilbakemeldinger og veiledning gjennom hele prosessen. Hennes dedikasjon og entusiasme for 

feltet har vært inspirerende, og jeg ønsker å takke henne for den tålmodigheten hun har vist 

meg i perioder med mye frustrasjon og spørsmål. Videre vil jeg takke mine medstudenter på 

NTNU for et godt læringsmiljø og spennende diskusjoner. Jeg er også svært takknemlig for 

mine to søstre, venner, kjæreste og foreldre for deres oppmuntring, tålmodighet og støtte 

gjennom denne prosessen. Jeg hadde ikke klart det uten dere. Avslutningsvis ønsker jeg å gi 

en stor takk til alle som tok seg tid til å svare på spørreundersøkelsen, og har gjort denne 

bacheloroppgaven mulig å gjennomføre.   
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Sammendrag 

Dette studiet utforsker variasjoner i arbeid-liv balanse, utbrenthet og deres samspill 

med fokus på kjønnsforskjeller i det norske arbeidsmarkedet. Psykisk helse har blitt en 

økende bekymring i dagens samfunn, og i Norge er det en alarmerende utvikling av utmattelse 

blant arbeidstakere som et direkte resultat av arbeidslivet. Denne studien presenterer en 

kvantitativ undersøkelse blant ansatte i Norge, og det analyseres kjønnspesifikke variasjoner i 

hvordan norske arbeidstakere opplever arbeid-liv balanse og utbrenthet. Dataene har blitt 

samlet inn gjennom en spørreundersøkelse, og det endelige utvalget bestod av 326 deltakere. 

Tidligere forskning indikerer at kvinner kan oppleve en dårligere arbeid-liv balanse og høyere 

nivåer av utbrenthet sammenlignet med menn. Derfor var det forventet å finne liknende 

resultater også i denne studien. Resultatene avdekket en signifikant korrelasjon mellom 

arbeid-liv balanse og utbrenthet, samt kjønnsforskjeller som indikerte at kvinner rapporterte 

dårligere arbeid-liv balanse og økte nivåer av utbrenthet sammenlignet med menn. Det ble i 

midlertidig ikke funnet signifikante kjønnsforskjeller i hvordan arbeid-liv balanse påvirket 

utbrenthet. Oppgaven understreker behovet for kjønnspesifikke tiltak på arbeidsplassen for å 

fremme en bedre balanse mellom arbeid og privatliv, samt redusere risikoen for utbrenthet. 

Implikasjonene er betydelige, og det oppfordres til å gjennomføre oppfølgende 

intervensjonsstudier for å få innsikt i langsiktige kjønnsforskjeller i sammenhengen mellom 

arbeid-liv balanse og utbrenthet over tid, ved hjelp av longitudinelle studier.  

 

 

 

 

 

 



  

Abstract 

This study explores variations in work-life balance, burnout, and their interaction, 

focusing specifically on the gender differences within the Norwegian professional market. 

Mental health concerns are escalating globally, and in Norway there is an alarming 

development of exhaustion among workers as a direct result of their work environment. This 

research presents a quantitative survey amongst employees in Norway, analyzing gender-

specific variations in how Norwegian workers experience work-life balance and burnout. Data 

were collected through a survey, with a final sample consisting of 326 participants. Previous 

research indicates that women may experience worse work-life balance and higher levels of 

burnout compared to men. Hence, similar results were expected in this study. The findings 

revealed a significant correlation between work-life balance and burnout, as well as 

significant gender differences, indicating that women reported worse work-life balance and 

increased levels of burnout compared to men. However, no significant gender differences 

were found in how work-life balance affects burnout. This thesis emphasizes the need for 

gender-specific measures in the workplace to promote a better balance between work and 

private life, as well as to reduce the risk of burnout. The implications are significant, and it is 

recommended that follow-up intervention studies be conducted to gain insights into long-term 

gender differences in the relationship between work-life balance and burnout over time, using 

longitudinal studies. 
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Arbeid-liv balanse og utbrenthet: En analyse av kjønnsforskjeller blant 

 norske arbeidstakere 

I dagens moderne samfunn har psykisk helse blitt en økende bekymring for både 

arbeidsgivere og arbeidstakere verden over (Abramson, 2022). Nylige rapporter av Statistisk 

sentralbyrå kaster lys over den voksende trenden med sykemeldinger (SSB, 2024), og tallene 

peker på en alarmerende utvikling hvor stadig flere nordmenn opplever utmattelse som et 

direkte resultat av arbeidslivet (SSB, 2020). En slik økning i utmattelse kan ha både psykiske 

og fysiske helseplager for arbeidstakeren (Ahola et al., 2010). I tillegg kan denne 

internasjonale bekymringen ha en betydelig innvirkning på organisatoriske nivåer, ettersom 

forskning viser at høyere nivåer av utbrenthet kan føre til økt turnoverintensjon, redusert 

produktivitet og lavere jobbtilfredshet (Kim & Wright, 2007; Grobelna, 2021; Grøteide & 

Sunde, 2012). Dette belyser viktigheten av å ta problematikken på alvor, ettersom det kan ha 

store individuelle, organisatoriske og samfunnsmessige konsekvenser.  

Tidligere forskning avslører en kompleks relasjon mellom arbeid-liv balanse og 

utbrenthet (Drummond, 2016; Langballe et al., 2009), hvor den konstante balansegangen 

mellom hjemmet og arbeidsplassen har potensielle alvorlige konsekvenser for individets 

trivsel og helse (Allen et al., 2000). Det er i midlertidig gjort få liknende studier blant norske 

arbeidstakere, og i lys av denne stadig økende utfordringen er det innsiktsfullt å undersøke om 

arbeid-liv balanse og utbrenthet rammer menn og kvinner ulikt i det norske arbeidsmarkedet. 

Derfor skal denne studien forsøke å undersøke nettopp sammenhengen mellom arbeid-liv 

balanse og utbrenthet, samt analysere eventuelle kjønnsforskjeller i opplevelsen av disse 

fenomenene. Slik kunnskap kan være nyttig for å optimalisere strategier og tiltak som tar sikte 

på å fremme et sunt arbeidsmiljø og trivsel på arbeidsplassen. Ved å identifisere eventuelle 

kjønnsforskjeller i hvordan arbeid-liv balanse relaterer seg til utbrenthet, kan man begynne 

utviklingen av målrettede tiltak med formål å redusere forekomsten av utbrenthet i Norge. På 
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denne måten kan man ta tak i en svært dagsaktuell problemstilling, med mål om å skape et 

bærekraftig og inkluderende arbeidsmiljø for alle.  

Med dette utgangspunktet er forskningsspørsmålet formulert på følgende måte 

«Hvordan varierer arbeid-liv balanse og utbrenthet mellom kjønn i det norske 

arbeidsmarkedet?». 

 

Utbrenthet 

Forskningsinteressen for utbrenthet startet allerede på 1970-tallet, da Herbert 

Freudenberg beskrev fenomenet han kalte «utbrenthet» blant noen kollegaer på en frivillig 

helsestasjon (Innstrand et al., 2011). Siden den gang har interessen for tematikken vokst 

betydelig, drevet av en økende forståelse av de negative konsekvensene utbrenthet kan ha på 

individ- og samfunnsnivå. Det finnes flere definisjoner av utbrenthet, men den mest brukte er 

av Maslach & Jackson (1986): “Burnout is a syndrome of emotional exhaustion, 

depersonalization and reduced personal accomplishment that can occur among individuals 

who do “people work” of some kind” (Schaufeli & Maslach, 1993, s. 14). Denne definisjonen 

har i midlertidig blitt kritisert i henhold til sitt fokus på individets opplevelse, manglende 

inkludering av organisatoriske faktorer som kan bidra til utbrenthet, samt for å begrense 

utbrenthet kun til de som driver med “people work” (Ozan, 2009). På bakgrunn av dette har 

Verdens helseorganisasjon videreutviklet definisjonen, der utbrenthet beskrives som et 

syndrom som oppstår som følge av at kronisk arbeidsrelatert stress ikke har blitt håndtert på 

en vellykket måte (WHO, 2019).  

Begrepet stress kan defineres som et mønster av atferdsmessige, fysiologiske, 

kognitive eller emosjonelle responser til stimuli som oppfattes truende (Johnson et al., 2005). 

Utbrenthet er altså et stress-relatert psykologisk syndrom, og manifesterer seg gjennom tre 

hoveddimensjoner: emosjonell utmattelse, depolarisering og redusert personlig prestasjon. 
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Den første dimensjonen, emosjonell utmattelse, er kjennetegnet gjennom en opplevelse av å 

bli tappet for sine emosjonelle ressurser, hvor individet opplever manglede kapasitet til å gi av 

seg selv på et psykologisk nivå. Depolarisering omhandler utviklingen av kyniske og negative 

holdninger ovenfor andre personer eller klienter. Redusert personlig prestasjon manifesterer 

seg gjennom tendensen til negativ selv-evaluering, spesielt i henhold til arbeidet med klienter 

(Innstrand et al., 2011; Maslach & Jackson, 1981). Forskning viser at konsekvensene av 

utbrenthet er betydelige, med blant annet lavere jobbtilfredshet, redusert produktivitet og 

svekket tilhørighet til organisasjonen. Utbrenthet fører ofte til sykefravær, ønske om å slutte i 

jobben, samt faktisk oppsigelse blant ansatte (Grøteide & Sunde, 2012). Dette belyser 

viktigheten av å ta fenomenet på alvor, ettersom det kan ha store individuelle, organisatoriske 

og samfunnsmessige konsekvenser.  

Det er utført mye forskning på utbrenthet, og en studie av Lundberg & Frankenhaeuser 

(1999) viser at kvinner gjerne opplever et økt stressnivå knyttet til en høyere ubetalt 

arbeidsmengde, og større ansvar for hjem og familieplikter. I tillegg rapporterer de høyere 

nivåer av depresjon, rollekonflikt og hodepine, som alle er relatert til utbrenthet (Lundberg & 

Frankenhaeuser, 1999). Menn har på den andre siden større sannsynlighet for å oppleve 

utbrenthet på bakgrunn av tvil om egen kompetanse (Greenglass & Burke, 1988). Menn har 

også en tendens til å håndtere overbelastning ved å redusere innsats, mens kvinner har en 

høyere sannsynlighet for å omstrukturere sine familiære roller (Higgins et al., 2010). Maslach 

et al. (2001) fant at kvinner har en tendens til å skåre høyere på emosjonell utmattelse, mens 

menn har en tendens til å skåre høyere på depolarisering (Maslach et al., 2001) Litteraturen 

påpeker altså at kvinner og menn kan oppleve ulike utfordringer i henhold til familiære 

forpliktelser og arbeidsbelastning, noe som kan reflekteres i deres opplevelse av utbrenthet.  
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Måleverktøy for utbrenthet  

Det vanligste måleverktøyet for utbrenthet har vært Maslach Burnout Inventory 

(MBI), som baserer seg på Maslach & Jacksons definisjon og den tre-dimensjonale 

forståelsen av utbrenthet (Jimenez et al., 2014). MBI har i midlertidig blitt kritisert for 

mangler og begrensninger, som dens fokus på individets opplevelser av utbrenthet uten å 

vektlegge tilstrekkelige organisatoriske faktorer som også kan ha en innvirkning. Kritikken er 

også rettet mot at MBI ikke fanger opp alle dimensjonene av utbrenthet, og som et resultat av 

disse utfordringene ble Burnout Assessment Tool (BAT) utviklet (De Beer et al., 2023). BAT 

er et nyere mål som består av 7 dimensjoner på utbrenthet. I lys av de 7 dimensjonene 

beskriver BAT utbrenthet som en multidimensjonal tilstand karakterisert av utmattelse, 

emosjonell svekkelse, kognitiv svekkelse, mental distanse, psykologiske problemer, 

psykosomatiske plager og depressivt humør (Schaufeli et al., 2020). Denne oppgaven vil ta 

utgangspunkt i BAT som måleverktøy for utbrenthet.  

I Norge er i midlertidig ikke utbrenthet noen formell klinisk diagnose i seg selv, men 

symptomene kan overlappe med andre tilstander som depresjon og angst (Crudden et al., 

2023). Utbrenthet har blitt assosiert med en rekke faktorer, og forskning viser at arbeid-liv 

balanse er sterkt relatert. Studier utført av Kanwar (2009) og Mcgrade (2020) belyser 

betydningen av denne balansen, hvor en dårlig arbeid-liv balanse er identifisert som en 

vesentlig prediktor for utbrenthet (Kanwar et al., 2009; Mcgrade et al., 2020). Dette 

understreker viktigheten av å se utbrenthet i sammenheng med arbeid-liv balanse.  

 

Arbeid-liv-balanse 

Arbeid-liv balanse refererer til individets evne til å balansere kravene og forpliktelsene 

i deres arbeidsmessige liv med personlige og familiære behov (Mahfouz et al., 2023). I lys av 

dette kan utbrenthet betraktes som et resultat av en langvarig ubalanse mellom krav og 
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opplevd kapasitet (Grøteide & Sunde, 2012). Tradisjonelt sett har forholdet mellom privatliv 

og arbeid blitt sett gjennom en linse av konflikt, hvor balanse ble ansett som fraværet av 

konflikt (Greenhaus & Beutell, 1985). På den andre siden har forskning også utforsket de 

positive sidene ved å ha flere roller. Studier indikerer at et positivt samspill mellom arbeid og 

familie er knyttet til økt følelsesmessig engasjement, forbedret trivsel, redusert depresjon og 

turnover-intervensjoner, samt økt produktivitet, motivasjon og sosial harmoni (Allis & 

O'Driscoll, 2008; Hammer et al., 2005; Hill et al., 2007; Wayne et al., 2006; Ronda et al., 

2016; van Steenbergen et al., 2007; Netemeyer et al., 2004). Dette har resultert i en økende 

trend der arbeid-liv balanse nå omfavnes som noe mer enn kun fravær av konflikt, og i senere 

tid har begrepet om fasilitering i arbeid-liv balanse blomstret opp med økende 

oppmerksomhet. 

 Arbeid-livsfasilitering beskriver hvordan aspekter ved arbeidsplassen kan bidra til å 

gjøre det enklere å møte kravene fra privatlivet (Langballe et al., 2009; Greenhaus et al., 

2003; Wayne et al., 2004), mens arbeid-livskonflikt referer til situasjoner der 

arbeidsbelastning eller krav gjør det utfordrende å balansere kravene fra privatlivet 

(Greenhaus & Beutell, 1985). Samtidig kan ulike forhold i privatlivet både gjøre det både 

enklere og mer krevende å balansere kravene fra arbeidslivet (Langballe et al., 2009; 

Greenhaus & Powell, 2006). Dette kan forklares som en «spillover effekt», hvor både positive 

og negative opplevelser i et område av livet kan påvirke et annet (Skogstad & Einarsen, 2021, 

s. 309-311). Forskning viser at påvirkningen fra arbeid til privatliv har en større innvirkning 

på jobbutfall enn påvirkningen fra privatliv til arbeid (Amstad et al., 2011), og at konflikter i 

både jobb- og privatliv kan oppstå (Netemeyer et al., 2004).  I lys av oppgavens 

problemstilling ligger altså en del av løsningen for å motvirke utbrenthet ikke bare i å 

redusere konflikter, men også gjennom å fremme positive aspekter ved arbeid-liv 

interaksjonen (Grandey & Cropanzano, 1999b).  
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Når man undersøker arbeid-liv balanse i et kjønnsperspektiv, belyser litteraturen at 

kvinner spesielt er utsatt for de skadelige virkningene av stress som oppstår av overarbeid, og 

kan redusere deres livstilfredshet (Kuhn et al., 2021; Lin et al., 2020). Kvinner over hele 

verden bruker mye tid og energi på huslige oppgaver (Duxbury et al., 2018), og det forventes 

at de skal prestere godt samtidig som de balanserer motstridende krav fra både arbeid og 

privatliv (Shaleh & Nuraini, 2021). Som et resultat av dette viser litteraturen at det er mer 

sannsynlig at kvinner opplever arbeid-liv ubalanse som følge av en feiljustering av deres 

personlige og profesjonelle ansvar (Greenhaus & Beutell, 1985). Andre funn støtter dette, og 

indikerer at kvinner ofte møter en høyere forekomst av arbeid-livskonflikt på bakgrunn av 

samfunnsforventninger og kjønnsnormer (Jain et al., 2020; Khurshid et al., 2023). Denne 

tematikken er interessant å undersøke i lys av rolleteori.  

 

Rolleteori  

Arbeid og hjem representerer to av de viktigste rollene i livet for mange mennesker, og 

forskning viser at det å ha flere roller er assosiert med høyere velvære og generell 

livstilfredshet (Greenhaus & Powell, 2006). Likevel kan det oppstå utfordringer dersom det 

forekommer konflikter mellom disse rollene, også kjent som arbeid-livkonflikt. Greenhaus og 

Beutell (1985) forklarer konflikt, eller mangel på balanse, med utgangspunkt i rolleteori 

(Zaleznik, 1965) som beskriver hvordan ulike roller, eksempelvis arbeidstaker og forelder, 

innebærer ulike sosiale kulturer med tilhørende normer og verdier (Greenhaus & Beutell, 

1985). I henhold til den økende utfordringen med å balansere arbeid og privatliv, har 

forskning på forholdet mellom disse to domenene fått økt oppmerksomhet de siste tiårene 

(Bianchi & Milkie, 2010). Viktigheten av å legge til rette for en sunn balanse mellom arbeid 

og hjem har blitt stadig tydeligere, og er av stor betydning både for den enkeltes trivsel samt 

organisasjonens effektivitet (Kossek & Ozeki, 1998; Michel et al., 2011).  
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Arbeid-livkonflikten fungerer som en mellom-rolle-konflikt, og oppstår dersom 

rollens krav fra hjemmet og arbeidsplassen er uforenlige, noe som kan ha negative 

konsekvenser for organisasjonens produktivitet og individets trivsel (Greenhaus & Beutell, 

1985). Studier viser også at arbeid-livkonflikten har en sterkere innvirkning enn konflikter fra 

hjemmet til arbeidet, og er relatert til utbrenthet og utmattelse (Amstad et al., 2011; Frone et 

al., 1992). Spesielt innenfor akademiske miljøer har arbeid-livkonflikten blitt identifisert som 

en betydelig kilde til belastning, ettersom balansen mellom arbeid og familieliv kan være 

spesielt utfordrende (Kinman & Jones, 2008). En omfattende studie av norske arbeidstakere 

har vist at rollekonflikter er en betydelig risikofaktor for emosjonell belastning, hodepine, 

nakkesmerter og uførepensjonering (Emberland et al., 2017; Finne et al., 2014; Christensen & 

Knardahl, 2010; Christensen & Knardahl, 2012).  

Forskning indikerer også at kjønnsrollemønstre og sosiale forventinger kan øke 

risikoen for stress og utbrenthet. Kvinner opplever ofte større kilder til stress på bakgrunn av 

deres lavere status i samfunnet og primære ansvar for familien, noe som kan resultere i høyere 

nivåer av emosjonell utmattelse (Schaufeli & Greenglass, 2001; Posig & Kickul, 2004). På 

samme måte påvirker tradisjonelle kjønnsroller individets opplevelse av arbeid-liv balanse, 

ettersom forventninger til karriereutvikling og familieansvar ofte er knyttet til kjønn 

(Greenhaus & Beutell, 1985). Historisk sett har kvinner blitt pålagt et større ansvar for de 

familiære pliktene, mens menn gjerne har blitt forventet å være hovedforsørgeren, og dermed 

ha et større fokus på karriere (Giuliano, 2017). 

Slike kjønnsrelaterte utfordringer påvirker ikke bare enkeltindividet, men kan ha 

implikasjoner for organisasjoner og samfunnet som helhet. Derfor er det relevant å undersøke 

teoretiske rammeverk som kan øke forståelsen for hvordan enkeltindivider navigerer denne 

komplekse dynamikken, med mål om å oppnå en mer harmonisk balanse mellom hjemmet og 

arbeidsplassen.   
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Conservation of Resources (COR-teorien)  

 For å få en dypere forståelse av utbrenthet og arbeid-liv balanse, kan Hobfoll´s 

Conservation of resources (COR) teori (1989) benyttes som et rammeverk (Wright & Hobfoll, 

2004). Teorien tar utgangspunkt i at enkeltindivider kontinuerlig streber etter å opprettholde, 

beskytte og øke sine personlige ressurser. Videre understreker teorien hvordan individets 

trivsel og atferd påvirkes av deres oppfatning av tilgjengelige ressurser, samt deres evne til å 

bevare disse. Ressurser kommer i ulike former, derav materiell, emosjonell og sosial art, og 

inkluderer alt fra sosial støtte og tid, til økonomiske midler og ferdigheter. COR-teorien består 

av flere kjerneelementer. For det første vektlegger den at å miste ressurser er mer skadelige 

enn mangelen på å tilegne seg nye ressurser. For det andre fremhever teorien at individets 

oppfatning av sin ressurssituasjon er mer avgjørende enn den faktiske ressurssituasjonen. For 

det tredje indikerer teorien at individets ressursbeholdning påvirker stressresponsen og evnen 

til å takle utfordringer (Hobfoll, 1989). 

I følge Hobfoll (1989) er ressurser den viktigste komponenten for å forstå stress. COR-

teorien postulerer at tap av ressurser i stor grad er årsaken til stress, og understreker 

betydningen av å beskytte og bevare disse ressursene. Dette skyldes at verdien av ressursene 

blir tydeligere når de går tapt, ettersom ressurser kan fungere som en buffer mot ytterligere 

ressurstap. Dette kan resultere i en negativ spiral av tap, og setter individer med manglende 

ressurser i en sårbar situasjon for å miste flere ressurser (Hobfoll, 1989, 2001). COR-teorien 

forutsier videre at individet vil etterstrebe å tilegne seg eller opprettholde ressursene de 

verdsetter høyest. I tråd med COR-teorien vil utbrenthet sannsynligvis oppstå i situasjoner 

hvor det er et aktuelt tap av ressurser, et oppfattet ressurstap, man har utilstrekkelige ressurser 

for å møte krav, eller når man ikke oppnår forventet utbytte av investerte ressurser (Wright & 

Hobfoll, 2004). I denne sammenhengen blir utbrenthet et resultat av psykisk stress, på 

bakgrunn av at individet mister ressurser (Grøteide & Sunde, 2012).  
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 Teorien knytter arbeid- og privatlivet sammen ved hjelp av nettopp konseptet 

ressurser, som fungerer som en felles valuta som utveksles mellom disse to domenene 

(Hobfoll & Freedy, 1993). Denne teorien kan hjelpe oss å utforske hvordan individets 

oppfatning av og tilgang på ressurser både på arbeidsplassen og hjemme påvirker deres 

subjektive opplevelse av utbrenthet, stress og generelt velvære i forhold til arbeid-liv balanse. 

Ifølge teorien kan en arbeidstaker som opplever ubalanse mellom jobbkrav og tilgjengelige 

ressurser, miste viktige ressurser. Et slikt tap kan igjen resultere i en ytterligere følelse av 

utmattelse og stress, noe som kan svekke arbeid-liv balansen og bidra til utbrenthet over tid. 

Samtidig vil arbeidstakeren forsøke å opprettholde og øke de ressursene som er viktige for en, 

og dersom disse ressursene blir truet av stressfaktorer kan det øke sårbarheten for utbrenthet 

(Wright & Hobfoll, 2004; Wayne et al., 2004).  

COR-teorien kaster lys over den komplekse sammenhengen mellom utbrenthet og 

arbeid-liv balanse ved å beskrive hvordan en ubalanse mellom de arbeidsplassen og 

privatlivet kan øke risikoen for utbrenthet. Dersom arbeidstiden dominerer og individets evne 

til å håndtere personlige behov blir redusert, kan dette i tråd med teorien resultere i stress og 

utmattelse. Gjennom å integrere COR-teorien i forståelsen av arbeid-liv balanse kan man 

utforske, identifisere og implementere tiltak som fremmer trivsel, med mål om å forebygge 

utbrenthet blant arbeidstakere.  

 

Hypoteser 

Litteraturen avdekker flere nøkkelaspekter ved arbeid-liv balanse og utbrenthet, 

spesielt knyttet til kjønnsforskjeller. Tidligere forskning har belyst at det å ha en god arbeid-

liv balanse kan bidra til å redusere utbrenthet (Kanwar et al., 2009; Mcgrade et al., 2020). Det 

forventes dermed å observere en positiv sammenheng mellom arbeid-liv balanse og redusert 

utbrenthet, som uttrykt i H1. Videre indikerer forskning at kvinner ofte møter større 
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utfordringer når det gjelder å balansere arbeid og privatliv sammenlignet med menn (Duxbury 

et al., 2018; Lundberg & Frankenhaeuser, 1999; Innstrand et al., 2008). På bakgrunn av dette 

forventes det også i denne studien at kvinner vil oppleve mindre arbeid-liv balanse enn menn, 

noe som danner grunnlaget for H2. Forskning har også belyst at kvinner rapporterer høyere 

nivåer av emosjonell utmattelse og depresjon, som er nøkkelkomponenter i utbrenthet 

(Maslach et al., 2001; Lundberg & Frankenhaeuser, 1999). Dette danner grunnlaget for H3, 

som forventer at kvinner vil oppleve mer utbrenthet sammenlignet med menn. Ettersom 

forskningen antyder at kvinner ofte opplever økt konflikt mellom arbeid og privatliv 

(Duxbury et al., 2018; Lundberg & Frankenhaeuser, 1999), samt rapporterer høyere nivåer av 

utbrenthet (Greenhaus & Beutell, 1985; Schaufeli & Greenglass, 2001), forventes det at 

sammenhengen mellom disse faktorene er sterkere for kvinner enn for menn. Dette danner 

grunnlaget for H4. 

For å undersøke kjønnsforskjeller i lys av arbeid-liv balanse og utbrenthet er 

forskningsspørsmålet formulert på følgende måte «Hvordan varierer arbeid-liv balanse og 

utbrenthet mellom kjønn i det norske arbeidsmarkedet?». Det er dermed utviklet fire 

hypoteser, som reflekterer teori og forventninger basert på tidligere forskning:  

H1: Det er en positiv sammenheng mellom arbeid-liv balanse og utbrenthet. 

H2: Kvinner vil oppleve mindre arbeid-liv balanse sammenlignet med menn. 

H3: Kvinner vil oppleve mer utbrenthet sammenlignet med menn.  

H4: Sammenhengen mellom arbeid-liv balanse og utbrenthet er sterkere for kvinner 

sammenlignet med menn. 
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Metode 

Prosedyre 

To sett med data ble samlet inn for denne studien; det første ble samlet inn gjennom 

studenter ved NTNU og det andre ble samlet inn gjennom Bilendi, et betalt forskningsselskap. 

Distribusjonen av det første spørreskjemaet ble gjennomført ved hjelp av snøballmetoden med 

mål om å rekruttere et representativt utvalg av den generelle befolkningen i Norge. 

Rekruttering av deltakere inkluderte å dele en lenke og et informasjonsskriv til 

forskningsgruppens familie og venner. Det andre spørreskjemaet som ble innhentet gjennom 

Bilendi ba også om tilleggsdata som omfattet målinger ved hjelp av Burnout Assasment Tool 

(BAT). Dette datasettet dannet grunnlaget for denne studiens analyser, ettersom studien 

undersøker forskningsspørsmålet i lys av BAT som utbrenthetsmål. Tilleggsdataene ble 

innhentet gjennom en nettbasert spørreundersøkelse. Denne tilnærmingen muliggjorde at 

undersøkelsen ble spredt blant enkeltpersoner fra ulike yrkesbakgrunner, og på denne måte 

kunne reflektere et mer naturalistisk utvalg av den norske arbeidsbefolkningen. 

Forskningsselskapet sendte en åpen invitasjon til sine panelmedlemmer, bestående av 

spørreundersøkelsen og et informasjonsskriv. Skrivet bestod av en detaljert beskrivelse av 

studiens formål og inkluderingskriterier: Potensielle deltakere måtte være (i) norsk borger, (ii) 

bosatt i Norge, (iii) 18 år eller eldre, (iiii) ansatt i en organisasjon med minimum 10 ansatte, 

(iiiii) ha arbeidet for nåværende arbeidsgiver i minst ett år, (iiiiii) i stand til å gi informert 

samtykke. Estimert tid for gjennomføring ble anslått til mellom 15 og 20 minutter. Det ble 

tydelig presisert at det var frivillig å delta i undersøkelsen, og at ingen personidentifiserende 

opplysninger ville bli registrert.  

Deltakerne ble også informert om de hadde mulighet til å trekke seg når som helst 

under utfyllingen av spørreundersøkelsen, og at datamaterialet var fullstendig anonymisert. 

Prosjektet er en del av et stort internasjonalt forskningsprosjekt om arbeidsavhengighet, og er 
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gjennomført i over 80 land fordelt på seks kontinenter. Det ble tydeliggjort at dataene ville 

brukes til forskningsformål i bachelorprosjekt, og at det ville deles med de internasjonale 

partnerne ved universitetet av Silesia i Katowice og ville lagres på Zendo ved slutten av det 

globale prosjektet. Kontaktinformasjon til hovedansvarlige professorer for datainnsamling ble 

gitt i form av fullt navn og e-postadresse. I informasjonsskrivet ble det også presisert at 

deltakerne kunne se egne individuelle resultater med en tolkning etter utfylling av 

spørreskjemaet, men at dette kun var for egen informasjon og ikke ga noen formell diagnose.  

Forskningsprosjektet ble vurdert og godkjent av Etikkomiteen ved universitetet i 

Silesia. Godkjenningen forsikrer at forskningen ikke krenker deltakernes privatliv eller 

verdighet, utgjør noen trussel mot deres sikkerhet, sosiale fungering eller mentale helse, 

ettersom ingen personopplysninger ble hentet inn. Dette legger et solid fundament for 

forskningsprosjektet, sikrer studiens integritet og beskytter rettighetene til alle involverte.  

 

Utvalg  

Det var totalt 326 deltakere som svarte på spørreundersøkelsen innhentet gjennom det 

betalte forskningsselskapet Bilendi. Blant de 326 deltakerne som besvarte tilleggsdataene, var 

149 (46%) menn, M = 3.25, SD = 1.24 og 177 (54%) var kvinner, M = 2.80, SD = 1.24. Ingen 

identifiserte seg som «Annet». Alder ble målt gjennom fem intervaller som varierte fra 18-29 

år til 60-69 år, hvorav flest kvinner (31%) og menn (26%) lå i intervall 3 (40-49 år), M = 3.00, 

SD = 1.26. Det er ikke mulig å estimere noen responsrate, ettersom man ikke kan vite 

nøyaktig hvor mange spørreskjemaet ble distribuert til. 

På spørsmålet om deltakernes høyeste fullførte utdanning, rapportere 4 (3%) av 

kvinnene å ha fullført grunnskole, 45 (25%) responderte gymnas, 29 (16%) responderte 

yrkesskole/fagskole, 61 (34%) responderte bachelorgrad og 38 (21%) responderte mastergrad. 

Ingen kvinner rapporterte å ha fullført doktorgrad. Av mennene var det 7 (5%) som 
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rapporterte å ha fullført grunnskole som høyeste utdanning, 34 (23%) responderte gymnas, 27 

(18%) responderte yrkesskole/fagskole, 53 (36%) responderte bachelorgrad, 26 (17%) 

responderte mastergrad og 2 (1%) responderte å ha fullført doktorgrad. 

 På spørsmålet om deltakerne arbeidet i offentlig eller privat sektor, responderte 106 

(60%) av kvinnene at de arbeidet i det offentlige og 71 (40%) responderte at de arbeidet 

privat. Blant mennene rapporterte 43 (29%) at de jobbet i det offentlige, mens 106 (71%) 

responderte at de jobbet privat. For karakteristikker ved utvalget, se tabell 1.  

 

Tabell 1 

Karakteristikker ved utvalget, N = 326 

Variabel Mann Kvinne Samlet frekvens (%) 

1.Alder 

18-29 

30-39 

40-49 

50-59 

60-69 

 

12 

34 

38 

35 

30 

 

37 

31 

54 

40 

15 

 

15% 

20% 

28% 

23% 

14% 

2.Utdanning 

Grunnskole 

Gymnas 

Yrkesskole/fagskole 

Bachelorgrad 

Mastergrad 

Doktorgrad 

 

7 

34 

27 

53 

26 

2 

 

4 

45 

29 

61 

38 

0 

 

3% 

24% 

17% 

35% 

29% 

1% 

3.Sektor 

Offentlig 

Privat 

 

43 

106 

 

106 

71 

 

46% 

54% 
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Måleinstrumenter 

Denne studien tar sikte på å undersøke sammenhengen mellom arbeid-liv balanse 

(uavhengig variabel) og utbrenthet (avhengig variabel), samt analysere kjønnsforskjeller i 

opplevelsen av disse fenomenene. 

 Arbeid-liv balanse ble målt gjennom tre items av Haar (2010). Målet ble vurdert 

gjennom en 7-punkt likert-skala som varierte fra 1 (Helt uenig) til 7 (Helt enig). Eksempler på 

spørsmål inkluderte utsagn som «Nå for tiden får jeg like mye glede fra alle deler av livet 

mitt» (Haar et al., 2018). Reliabiliteten (Chronbach´s alpha) var god .87.  

I denne studien ble utbrenthet behandlet som et samlet mål, sammensatt av 23 

spørsmål fra Burnout Assessment Tool (BAT), utviklet av Schaufeli et al. (2020). BAT måler 

den samlede opplevelsen av utbrenthet gjennom 7 utbrenthetsdimensjoner: utmattelse, 

emosjonell svekkelse, kognitiv svekkelse, mental distanse, psykologiske problemer, 

psykosomatiske plager og depressivt humør. Utbrenthet ble vurdert gjennom en 5-punkt 

likert-skala som varierte fra 1 (Aldri) til 5 (Alltid). Eksempler på spørsmål inkluderte utsagn 

som «Det er dager der jeg føler meg trøtt før jeg ankommer jobben» (Schaufeli et al., 2020). 

Reliabiliteten (Chronbach´s alpha) var svært god .95.  

Kjønn ble inkludert som en kontrollvariabel i undersøkelsen ettersom tidligere 

forskningsfunn indikerer at kvinner generelt rapportere dårligere arbeid-liv balanse (Duxbury 

et al., 2018; Lundberg & Frankenhaeuser, 1999) og mer utbrenthet (Greenhaus & Beutell, 

1985; Schaufeli & Maslach, 1993) sammenlignet med menn. Disse forskjellene har blitt 

dokumentert i internasjonal forskning, og det er derfor av interesse å undersøke om en finner 

tilsvarende kjønnsforskjeller i det norske arbeidslivet. For å utforske dette ble kjønn definert 

som en variabel der respondentene kunne identifisere seg som (1) kvinne, (2) mann eller (3) 

annet. 
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Statistiske analyser 

Etter datainnsamlingsperioden ble datasettet analysert ved hjelp av Jefferey´s Amazing 

Statistics Program (JASP) for å undersøke hypotesene. For å få en helhetlig forståelse av 

utvalget ble deskriptiv statistikk undersøkt, i form av frekvens og prosent. Det ble 

gjennomført totalt 4 analyser for å undersøke oppgavens hypoteser. For å utforske H1 som 

forutsa at det er en positiv sammenheng mellom utbrenthet og arbeid-liv balanse, ble Perasons 

Korrelasjonskoeffisient beregnet. Videre ble to uavhengige t-tester utført for å teste H2; om 

kvinner opplever mindre arbeid-liv balanse enn menn, og H3; om kvinner opplever mer 

utbrenthet enn menn. Distribisjonsplott for utbrenthet og arbeid-liv balanse ble generert ved 

hjelp av JASP, og er illustrert ved graf 1. Deretter ble det utført en lineær regresjonsanalyse 

for å undersøke hypotese H4, som forutsa at sammenhengen mellom arbeid-liv balanse og 

utbrenthet ville være sterkere for kvinner sammenlignet med menn. Interaksjonstermene 

mellom arbeid-liv balanse og kjønn ble inkludert i analysen for å undersøke om 

sammenhengen mellom arbeid-liv balanse og utbrenthet varierer mellom kjønn, som en del av 

uttestingen av hypotese H4. Dataene er normalfordelt i henhold til Q-Q plots. Variance 

Inflation Factor (VIF) indikerte en lav grad av multikolinaritet, og dette gjenspeiles i 

korrelasjonstabellen (se tabell 2), ettersom korrelasjonen ikke overstiger .9.   

 

Resultater 

Det ble utført en analyse ved hjelp av Pearson Korrelasjonskoeffisient. Analysen 

avdekket en sterk negativ korrelasjon mellom arbeid-liv balanse og utbrenthet, r(324) = -.54, 

og var signifikant, p < .001. Resultatet indikerer at individer som rapporterte høyere grad av 

arbeid-liv balanse typisk også rapporterte lavere grad av utbrenthet, og motsatt. Se tabell 2.  
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Videre ble det utført to uavhengige tohalet t-tester for å undersøke forskjeller mellom 

menn og kvinner i henhold til utbrenthet og arbeid-liv balanse. For utbrenthet var Levene´s 

test ikke signifikant, noe som indikerer at variansen mellom gruppene sannsynligvis er lik, og 

derfor ble student t-test benyttet. For Arbeid-liv balanse var Levene´s test signifikant, p = .03, 

og derfor ble Welsh t-test benyttet. Resultatene viste en signifikant forskjell i utbrenthet, 

mellom kvinner og menn, t(324) = -3.61, p < .001, og representerte en moderat 

effektstørrelse, d = -.40. Som vist i tabell 3 hadde menn en lavere gjennomsnittskåre på 

utbrenthet sammenlignet med kvinner, ΔM = -.26. For arbeid-liv balanse viste resultatene 

også en signifikant forskjell mellom kjønnene, t(323.999) = 2.63, p = .010, og representerte en 

liten til moderat effektstørrelse, d = .29. Som vist i tabell 3 hadde menn en høyere 

gjennomsnittskåre på arbeid-liv balanse sammenlignet med kvinner, ΔM = .16. Disse 

statistiske funnene gjenspeiles i de grafiske representasjonene, som illustrerer forskjeller i 

arbeid-liv balanse og utbrenthet mellom kjønnene. Se graf 1.  

 

 

Tabell 2 

Korrelasjonstabell, N = 326 

Variabel 1 2 

1.Arbeid-liv balanse 

 

-  - 

2.Utbrenthet -.54*** - 

Notat: ***p  < .001   
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Graf 1 

Visuell representasjon over beskrivende statistikk og distribusjonsplott for utbrenthet og arbeid-liv 

balanse, N = 326 

 
 

Tabell 3 

Uavhengig t-test. Sammenligning mellom menn og kvinner i utbrenthet og arbeid-liv balanse, N = 326 

 Mann, = 149 Kvinne, = 177  

Variabel M SD M SD t 

1.Utbrenthet 2.18 .65 2.44 .64 -3.61*** 

2.Arbeid-liv balanse 

 

4.68 1.35 4.24 1.60 2.63** 

Notat: **p < .05, ***p  < .001     
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Deretter ble det utført en lineær regresjonsanalyse for å undersøke hvordan arbeid-liv 

balanse påvirker utbrenthet, med hensyn til kjønn. Resultatene viste at arbeid-liv balanse og 

kjønn hadde en signifikant effekt på utbrenthet F(2,323) = 46.77, p < .001. Som vist i tabell 4. 

antyder modell 1 at lavere opplevd arbeid-liv balanse typisk er assosiert med høyere nivåer av 

utbrenthet, b = -0.23, p < .001, mens kjønn viste en mindre, men fortsatt signifikant effekt på 

utbrenthet, b = 0.16, p = .009. I kontrast var interaksjonseffekten mellom arbeid-liv balanse 

og kjønn ikke signifikant, b = -0.04, p = .333, noe som tyder på at effekten av arbeid-liv 

balanse på utbrenthet ikke varierer betydelig basert på kjønn. Modellen forklarer totalt 30.4% 

av variansen i utbrenthet, R2 = .304, noe som understreker betydningen av både arbeid-liv 

balanse og kjønn som prediktorer for utbrenthet.  
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Tabell 4 

Hierarkisk regresjonsanalyse for å undersøke hvordan arbeid-liv balanse påvirker utbrenthet, kontrollert for kjønn, 

N =326 

Variabel b 95% Cl SE b β R2
 

Modell 0     .30*** 

Kjønn a 0.16** 0.04, 0.25 0.06   

Arbeid-liv balanse -0.23*** -0.27, -0.18 0.02 -0.52  

Modell 1     .30*** 

Kjønn a 0.35** -0.05, 0.74 0.20   

Arbeid-liv balanse -0.20*** -0.27, -0.13 0.03 -0.46  

Arbeid-liv 

balanse*kjønn 

-0.04 -0.12, 0.04 0.04   

Note: **p  < .05, *** < .001 

a1 = kvinne, 2 = mann, 3 = annet 

 

 

Diskusjon 

 Målet med denne studien er å undersøke sammenhengen mellom arbeid-liv balanse og 

utbrenthet, samt analysere eventuelle kjønnsforskjeller i opplevelsen av disse fenomenene 

blant norske arbeidstakere. I tråd med H1 viste resultatene en signifikant sammenheng mellom 

arbeid-liv balanse og utbrenthet, r = -.54, p < .001. Videre ble det funnet signifikante 

kjønnsforskjeller i henhold til opplevelsen av utbrenthet og arbeid-liv balanse, der kvinner 

generelt opplevde lavere gjennomsnittskårer på arbeid-liv balanse sammenlignet med menn, t 

= 2.63, p = .010, d = .29, noe som støtter H2. Kvinner hadde derimot høyere 

gjennomsnittsskårer på utbrenthet sammenlignet med menn, t = -3.61, p < .001, d = .40. Dette 

bekreftet H3. Videre viste resultatene at arbeid-liv balanse og kjønn hadde en signifikant 

effekt på utbrenthet, F= 46.77, p < .001. Modell 1 antydet at lavere opplevd arbeid-liv balanse 
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var assosiert med høyere nivåer av utbrenthet, b = -0.23, p < .001, mens kjønn som prediktor 

viste en mindre effekt, b = 0.16, p = .009. I midlertidig var interaksjonseffekten mellom 

arbeid-liv balanse og kjønn ikke signifikant, noe som indikerer at effekten av arbeid-liv 

balanse på utbrenthet ikke varierer betydelig mellom kjønnene. Dette avkrefter H4, som 

postulerte at sammenhengen mellom arbeid-liv balanse og utbrenthet ville være sterkere for 

kvinner sammenlignet med menn. Samlet sett forklarte modellen 30.4% av variansen i 

utbrenthet, noe som understreker betydningen av arbeid-liv balanse og kjønn som prediktorer 

for utbrenthet.   

 

Arbeid-liv balanse og utbrenthet 

Resultatet fra korrelasjonsanalysen gir støtte til studiens første hypotese om en positiv 

sammenheng mellom arbeid-liv balanse og utbrenthet. Dette tyder på at arbeidstakere som 

opplever å ha en dårligere arbeid-liv balanse typisk også rapporterer høyere nivåer av 

utbrenthet, og omvendt. Resultatet er ikke overraskende, ettersom det er i samsvar med 

tidligere etablerte forskningsfunn (Kanwar et al., 2009; Mcgrade et al., 2020). 

Dette funnet kan delvis forklares ved hjelp av Conservation of Resources (COR) teorien, 

som antyder at individet opplever økt stress når de mangler nødvendige ressurser for å møte 

kravene sine (Hobfoll, 1989). I lys av teorien kan utbrenthet oppstå når kravene overstiger de 

tilgjengelige ressursene. For eksempel, dersom en alenemor står ovenfor overveldende krav 

fra både jobben og hjemmet uten tilstrekkelige ressurser, kan dette ifølge COR-teorien lede til 

utbrenthet. På den andre siden, tilsier resultat at en god arbeid-liv balanse typisk er assosiert 

med lavere utbrenthet. Dersom den samme moren får tilstrekkelige ressurser, som 

eksempelvis sosial støtte, kan dette medvirke at hun anser kravene som håndterbare, noe som 

kan fungere som en buffer mot utbrenthet (Koniarek & Dudek, 1996). COR-teorien 

underbygger dette ved å påpeke at vedlikehold og øking av ressurser kan forebygge stress og 



 21 
 

fremme en følelse av velvære (Hobfoll, 1989). Dette illustrerer hvordan en balansert arbeid-

liv situasjon, der ressursene tilfredsstiller kravene, kan fungere som en buffer mot de negative 

konsekvensene av stress og forebygge utbrenthet.   

 

Kjønnsforskjeller i arbeid-liv balanse 

Analysen av kjønnsforskjeller i arbeid-liv balanse avdekket signifikante forskjeller i 

menn og kvinners erfaringer. Forskningsfunnet indikerte at kvinner generelt rapportere å ha 

en dårligere arbeid-liv balanse, noe som bekrefter hypotese H2. Dette er i tråd med 

eksisterende forskning som fremhever at kvinner ofte konfronteres med større utfordringer i å 

balansere jobb og privatliv, delvis på bakgrunn av at tradisjonelle kjønnsroller plasserer en 

stor del av omsorgs- og hjemmearbeidet på kvinners skuldre (Greenglass & Burke, 1988; 

Higgins et al., 2010). Ifølge Greenhaus og Beutell (1985), kan de ulike sosiale rollene som 

arbeidstaker, forelder og partner være kilde til konflikt. Det kan tenkes at dette gjelder spesielt 

for kvinner, ettersom de ofte må balansere kravene fra deres yrkesmessige roller med 

forventningene fra de tradisjonelle omsorgsrollene i hjemmet (Greenhaus & Beutell, 1985). I 

tråd med rolleteori kan dette føre til en rolleoverbelastning, der presset for å oppfylle disse 

motstridende kravene kan bli overveldende (Grandey & Cropanzano, 1999a; Greenhaus & 

Beutell, 1985; Grøteide & Sunde, 2012). Forskning av Lundberg & Frankenhaeuser (1999) 

har dokumentert at en slik overbelastningen kan føre til økte nivåer av depresjon og hodepine 

hos kvinner, som begge er assosiert med utbrenthet (Lundberg & Frankenhaeuser, 1999). 

Disse symptomene kan være et resultat av at sosiale og kulturelle forventninger tildeler 

kvinner en stor del av omsorgs- og hjemmearbeidet, og dermed kan resultere i økt stress 

(Giuliano, 2017; Schaufeli & Greenglass, 2001). Dette funnet understreker viktigheten av å få 

en dypere forståelse av hvordan arbeid-liv balanse påvirker spesielt kvinnelige arbeidstakere.  



 22 
 

I takt med at arbeidsplassene i Norge stadig blir mer likestilt, hvor kvinner nå får arbeide 

på lik linje med menn, reiser det spørsmålet om hvorvidt hjemmet har blitt likestilt i samme 

grad. Til tross for at Norge anses som et av verdens mest likestilte land (GII, 2020), belyser 

nyere data fra Statistisk sentralbyrå at ulikhetene i arbeidsfordelingen i hjemmet fortsatt er 

betydelige (Arnesen, 2023). Dette tyder på at selv om norske arbeidsplasser stadig blir mer 

likestilte, henger hjemmets arbeidsfordeling fortsatt etter. Mange kvinner forventes fortsatt å 

ta hovedansvaret for husholdningsarbeid og barnepass (Doucet & Klostermann, 2024). Denne 

skjevheten i forventninger kan skape en rollekonflikt, der kvinner stadig opplever stress og 

utmattelse som et resultat av forsøket på å leve opp til ideen om å både være en optimal 

arbeidstaker og omsorgsgiver (Shaleh & Nuraini, 2021). Til tross for at det ubetalte arbeidet 

som blir utført i hjemmet er høyst essensielt for samfunnets funksjon, blir det ofte 

undervurdert sammenlignet med betalt arbeid (Mehta & Awasthi, 2019). Dette kan føre til at 

kvinner, som gjerne utfører majoriteten av hjemmearbeidet, føler at deres bidrag anerkjennes i 

mindre grad. Følgelig kan individets selvbilde potensielt svekkes, både personlig og 

profesjonelt, noe som kan ha en sterk innvirkning på opplevelsen av arbeid-liv balanse. På 

bakgrunn av disse usynlige barrierene med ulik arbeidsfordeling hjemme og på 

arbeidsplassen, kan det faktum at kvinner rapporterte om en dårligere arbeid-liv balanse speile 

et samfunn som enda ikke har nådd kjernen i likestillingsarbeidet. Dette gjelder både i 

arbeidslivet og innenfor husets fire vegger, hvor tradisjonelle roller og ansvarsfordelinger 

fortsatt kan ha en stor innvirkning på arbeid-liv balansen.  

I følge Conservation of Resources (COR) teorien kan disse kjønnsforskjellene tolkes som 

et spørsmål om ressursfordeling (Hobfoll, 1989). Menn, som tradisjonelt sett har mindre 

hjemmearbeid, vil sannsynligvis ha flere ressurser tilgjengelig for å møte arbeidskravene sine. 

Dette gir menn en ressursfordel som kan støtte deres yrkesmessige fremgang og engasjement, 

som i sin tur kan forbedre arbeid-liv balansen. Kvinner derimot, som ofte står ovenfor en 
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dobbel belastningen av hjemmearbeid og jobb, kan oppleve et betydelig tap av personlige 

ressurser som er viktige for å opprettholde en sunn arbeid-liv balanse. En slik ubalanse i 

hjemmeoppgaver kan resultere i at kvinner får mindre tid og energi til å investere i karriere og 

personlige interesser (Eek & Axmon, 2015; Seymour, 1992). I tråd med COR-teorien kan 

dette gi menn en ressursfordel som fremmer en bedre arbeid-liv balanse (Hobfoll, 1989). 

Forskning viser også at jo mer kvinner investerer i karrieren sin, desto mindre husarbeid gjør 

de (Sofer & Thibout, 2019). I lys av COR-teorien kan dette anses som en ressursinvestering, 

der kvinner prioriterer tid og energi for å styrke sine karriereressurser. Denne investeringen 

kan i midlertidig gå på bekostning av andre ressurser, som tid og energi til å utføre husarbeid 

og håndtere familiære forpliktelser. Som et resultat kan det oppstå en ubalanse mellom arbeid 

og privatliv. Forskning viser at menn en tendens til å håndtere overbelastning ved å redusere 

innsats, mens kvinner har en høyere sannsynlighet for å omstrukturere sine familiære roller 

(Higgins et al., 2010). Dette reflekterer behovet for tiltak som kan styrke ressurstilgangen og 

forbedre ressursbevaringen blant kvinnelige arbeidstakere, for å fremme en mer balansert og 

helsefremmende arbeid-liv situasjon. 

Sektorfordelingen i utvalget kan tilby et alternativt perspektiv på den observerte 

kjønnsforskjellen i arbeid-liv balanse. Kvinnene i studien jobbet oftere i offentlig sektor 

(60%), mens mennene oftere jobbet i det private (71%). Offentlige sektorer assosieres ofte 

med stabilitet, men også mindre fleksibilitet og høyere grad av byråkrati (Bellante & Link, 

1981; Sánchez-Sánchez & Fernández Puente, 2021). Det kan i sin tur ha en innvirkning på 

arbeid-liv balansen, spesielt for kvinner som også har et større ansvar vedvarende husarbeid 

og omsorg utenfor arbeidet. På den andre siden kan privat sektor være mer relatert til økt 

konkurranse og jobbusikkerhet, men også større fleksibilitet i arbeidsforhold og arbeidstimer 

(George & K.A, 2015; Ng et al., 2016). Økt autonomi i jobbutførelsen og fleksible 

arbeidstider kan potensielt lette balansen mellom arbeid og privatliv, da den tillater å tilpasse 
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arbeidslivet etter personlige forpliktelser og behov på en måte som kanskje er vanskeligere å 

oppnå i offentlig sektor. Disse sektorrelaterte forskjellene kan delvis forklare hvorfor det 

observeres kjønnsforskjeller i arbeid-liv balansen, som belyst i Hypotese H2. Dette peker på 

relevansen av å adressere sektorspesifikke dynamikker i arbeidet med ønske om å redusere 

kjønnsforskjeller i arbeid-liv balansen.   

 

Kjønnsforskjeller i utbrenthet 

Resultatene avslørte signifikante kjønnsforskjeller i utbrenthet, hvor kvinner 

rapporterte høyere nivåer enn menn, noe som bekrefter studiens tredje hypotese. Ettersom 

resultatene avdekket en sterk korrelasjon mellom arbeid-liv balanse og utbrenthet, i tråd med 

H1, gir dette grunnlag for å betrakte disse to faktorene i sammenheng. Å forstå dette 

dynamiske samspillet er essensielt for å utforske de underliggende årsakene til 

kjønnsforskjellene i utbrenthet (Kanwar et al., 2009; Mcgrade et al., 2020), og resultatene 

illustrerer at arbeid-liv balanse kan være en nøkkelkomponent i denne sammenhengen.  

I tråd med rolleteori kan det tenkes at menn tradisjonelt sett opplever færre 

rollekonflikter grunnet en historisk klarere fordeling av deres personlige og profesjonelle 

roller. Tradisjonelt sett har menn hatt mindre omsorgsansvar hjemme, men heller ansvar for å 

forsørge familien og har dermed kunnet ha et større fokus på karriere (Giuliano, 2017). Dette 

kan potensielt redusere kompleksiteten i deres daglige rolleforvaltning og minimere 

rollekonflikt. Videre kan det medvirke lavere nivåer av utbrenthet hos menn, sammenlignet 

med kvinner som ofte må navigere gjennom en dobbelt belastning av arbeids- og 

omsorgsansvar (Lundberg & Frankenhaeuser, 1999). I lys av rolleteori tyder dette på at 

sosiale og kulturelle normer som plasserer hovedansvaret for hjem og familie på kvinner, ikke 

bare øker risikoen for utbrenthet blant kvinner, men også potensielt favoriserer menns arbeid-

liv balanse ved å frita dem fra en del av den doble belastningen kvinner ofte opplever.  
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Den økte utbrentheten blant kvinner kan også reflektere en ulikhet i hvordan arbeid og 

familieforpliktelser balanseres strukturelt og kulturelt. Mens menn tradisjonelt sett har kunnet 

prioritere sin karriere uten å møte samme grad av forventninger om hjemlige forpliktelser 

(Pace & Sciotto, 2022), kan kvinner føle seg nødt til å oppfylle rollen som «superkvinne», 

med forventninger om høy prestasjon både i privatlivet og profesjonelt (Endresen & 

Hertzberg, 2017; Shaleh & Nuraini, 2021). En slik dobbeltstandard kan føre til at kvinner 

opplever større press og dermed høyere nivåer av stress og utbrenthet.   

I henhold til COR-teorien, kan kvinners økte utbrenthetsnivåer forklares med en 

vedvarende ressurstapspiral, hvor konstante krav om å balansere arbeid og privatliv fører til 

vanskeligheter med å gjenoppbygge ressursene sine (Hobfoll, 1989, 2001). Slike ressurstap, 

kombinert med utilstrekkelig anerkjennelse og støtte, kan føre til en betydelig nedbrytning av 

individets ressurser. I følge COR-teorien kan dette være en potensiell kilde til økt stress og 

utbrenthet. Dersom arbeidsplassen ikke tilstrekkelig anerkjenner eller kompenserer deres 

doble rollebyrde, kan dette resultere i en ond sirkel av stress og utbrenthet. Dette gjør det enda 

viktigere å vurdere arbeidsplassens rolle i å forbedre arbeid-liv balansen gjennom mer 

støttende politikk og praksis, spesielt rettet mot kvinnelige arbeidstakere. Samlet sett 

reflekterer disse funnene COR-teoriens forutsigelser om at vedvarende ressurstap uten 

tilstrekkelig gjenopprettelse eller belønning kan føre til økt stress og potensiell utbrenthet 

(Wright & Hobfoll, 2004).  

 

Arbeid-liv balanse og utbrenthet: Like utfordringer for alle?  

I undersøkelsen av kjønnsforskjeller i arbeid-liv balanse og utbrenthet avslørte 

resultatet ingen signifikant interaksjonseffekt. Dette avkreftet H4, som forventet at 

sammenhengen mellom arbeid-liv balanse og utbrenthet ville være sterkere for kvinner 

sammenlignet med menn. Overraskende nok indikerer funnene at selv om kvinner generelt 
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rapporterte dårligere arbeid-liv balanse og mer utbrenthet, påvirket arbeid-liv balansen 

utbrenthet likt for begge kjønn. Dette tyder på en mer kompleks dynamikk enn tidligere antatt, 

ettersom kvinners økte nivåer av utbrenthet altså ikke er et resultat av en sterkere 

sammenheng mellom arbeid-liv balanse og utbrenthet. Dermed utfordrer disse funnene 

tidligere antakelser og utdyper forståelsen av mekanismene som knytter arbeid-liv balanse til 

utbrenthet, ved å understreke at disse mekanismene ikke er kjønnsspesifikke.   

For å ytterlige undersøke denne tematikken, kan det være nyttig å benytte 

Conservation of Resources-teorien (Hobfoll, 1989). I lys av COR-teorien kan det tenkes at 

både menn og kvinner kan oppleve lignende mengder eller typer av ressurstap i relasjon med 

en dårlig arbeid-liv balanse. For det første tyder dette på at kjønn alene ikke modifiserer 

intensiteten av ressurstap eller gevinst i sammenheng med utbrenthet. I dette perspektivet kan 

det tenkes at andre faktorer, som eksempelvis personlige mestringsstrategier, støttenettverk 

eller arbeidsmiljø, spiller en større rolle enn kjønn i hvordan arbeid-liv balanse påvirker 

utbrenthet. For det andre kan det tenkes at mekanismene for å håndtere ressurstap og bygge 

nye ressurser er like effektive for begge kjønn. Dette kan eksempelvis inkludere tiltak som 

god kollegial støtte, rekreasjonsaktiviteter eller fleksibilitet i arbeidslivet, som kan hjelpe 

individet med å håndtere stress fra arbeid-liv konflikt på lignende måter, uavhengig av kjønn. 

For det tredje understreker COR-teorien viktigheten av å investere i ressurser for å unngå 

ressurstap (Hobfoll, 1989). I tråd med dette kan resultatene tyde på at både kvinner og menn 

investerer i og verdsetter lignende ressurser for å balansere arbeid og privatliv. Det er også 

mulig at utenforliggende variabler, som yrkesroller eller individuelle personlighetstrekk kan 

ha en signifikant innvirkning.  

Resultatene antyder at selv om kvinner rapporterer større utfordringer med arbeid-liv 

balanse, er den fundamentale sammenhengen mellom disse utfordringene og utbrenthet ikke 

spesifikk for et av kjønnene. Dette utfordrer tidligere antagelser om at kvinner skulle være 
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mer sårbare for effektene av dårlig arbeid-liv balanse (Duxbury et al., 2018; Lundberg & 

Frankenhaeuser, 1999). Implikasjonene av funnet er vesentlige, og understreker et pressende 

behov for å adressere arbeid-liv balansen for alle ansatte uavhengig av kjønn. Dette 

underbygger viktigheten av å implementere støttetiltak og organisatoriske strategier som 

fremmer en bedre balanse mellom arbeid og privatliv, med mål om å redusere utbrenthet på 

tvers av norske arbeidstakere. En slik tilnærming kan være essensiell i utviklingen av et mer 

bærekraftig arbeidsmiljø som alle ansatte har mulighet til å trives og utvikle seg i.  

 

Styrker og begrensninger 

Styrker 

Spørreundersøkelse er en effektiv metode for datainnsamling, og den digitale formen 

tillater en bred distribusjon til et variert utvalg deltakere, noe som bidrar til økt 

generaliserbarhet blant funnene. Denne tilnærmingen er ikke bare kostnadseffektiv og 

tidsbesparende, men den er også svært gunstig i forskningssammenhenger der ressursene er 

begrensede. Dette øker studiens validitet og pålitelighet. I tillegg var spørreundersøkelsen 

anonymisert, og blant annet alder er inndelt i intervaller for å sikre deltakerens personvern og 

unngå identifikasjon av respondenter. Dette oppmuntrer til ærlige svar, og gjør det enklere å 

trekke ut meningsfulle mønstre og sammenhenger i datasettet uten å avsløre individuelle 

identiteter (Meltzoff & Cooper, 2018, s. 72-73) 

En annen betydelig styrke ved studien er integreringen av teoretiske rammeverk som 

COR-teorien og rolleteori, som forsterker begrepsvaliditeten og den teoretiske dybden i 

forskningen. Nøye operasjonalisering av variabler, som arbeid-liv balanse og utbrenthet utgjør 

en ytterligere styrke ved studien. Valide måleinstrumenter som Burnout Assassment Tool 

(BAT), ble brukt for å sikre pålitelige målinger. Den indre validiteten styrkes gjennom 

Cronbachs Alpha. En Cronbachs Alpha verdi på over .7 anses vanligvis som en indikasjon på 
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en akseptabel indre konsistens (McNeish, 2018). Både variabelen utbrenthet og arbeid-liv 

balanse hadde verdier > .7, noe som bidrar med å sikre indre konsistens og øke 

representativiteten i resultatene.   

I den norske konteksten har forskningen på arbeid-liv interaksjonen og utbrenthet tidligere 

hovedsakelig basert seg på andre mål, mens dette er blant de første gangene Burnout 

Assassment Tool (BAT) har blitt brukt i Norge for å undersøke lignende sammenhenger. 

Bruken av BAT representerer en innovativ tilnærming ved å introdusere et nyere og muligens 

mer sensitivt verktøy for å måle utbrenthet i dagens arbeidsliv. Dette fremstår som en styrke 

da det bidrar til å berike forståelsen av utbrenthet, noe som gjør det mulig å utforske denne 

tematikken fra et nytt perspektiv.  

 

Begrensninger 

Til tross for at denne studien gir verdifull innsikt i kjønnsforskjeller i arbeid-liv balanse og 

utbrenthet, inneholder den også visse begrensninger som er viktig å erkjenne. For det første er 

studien begrenset til tversnittdata, og mangler dermed evnen til å trekke årsakssammenhenger 

mellom arbeid-liv balanse, utbrenthet og kjønnsforskjeller. Dataene tillater oss å observere 

korrelasjoner på ett tidspunkt, men man får ikke noe forståelse av hvordan sammenhengen 

utvikler seg over tid (Meltzoff & Cooper, 2018, s. 55). For det andre benytter studien seg av 

selvrapportering som metode, noe som medvirker at dataene kan være utsatt for biaser som 

sosial ønskelighet eller feilaktige selvopplevelser (Meltzoff & Cooper, 2018, s. 213). Dette 

kan utfordre objektiviteten i dataene, ettersom man muligens ikke vil få et komplett bilde av 

deltakerens opplevelser, gitt begrensede forhåndsdefinerte svaralternativer (Meltzoff & 

Cooper, 2018, s. 27).  

En annen begrensning som bør tas i betraktning er utvalgets sammensetning og omfang. 

Til tross for at det ble forsøkt å inkludere et variert utvalg av respondenter, er 
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representativiteten i utvalget fortsatt begrenset både demografisk og geografisk. Ettersom 

studien er utført med utelukkende norske arbeidstakere, er det viktig å erkjenne at resultatene 

kan være mer direkte overførbare til land med lignende sosioøkonomiske og kulturelle 

forhold, spesielt innenfor den nordiske regionen. I analyseringen av resultatene må en merke 

seg at Norge, som tidligere nevnt, anses som et av verdens mest likestilte land (GII, 2020). 

Det bør derfor utvises forsiktighet med å generalisere funnene til andre land som ikke er 

likestilte i samme grad som Norge. Forskning viser også at man finner betydelige variasjoner 

intern i europeiske land, hvor de nordlige og sentrale regionene har en bedre arbeid-liv 

balanse sammenlignet med landene i vest- og sør-Europa (Fernandez-Crehuet et al., 2016). 

Når man finner store forskjeller også internt i Europa blir det vanskeligere å generalisere 

funnene til hele kontinentet eller trekke bredere konklusjoner på tvers av europeiske land.  

En ytterligere utfordring ved denne studien er at målet på arbeid-liv balanse ikke skiller 

mellom konflikt og fasilitering, og tar heller ikke hensyn til retningen av balansen. På denne 

måten risikerer man å overse viktige nyanser i hvordan ulike aspekter av arbeid-liv balansen 

påvirker utbrenthet, samt effektive tiltak i forebyggingen og håndteringen av utbrenthet blant 

norske arbeidstakere.    

Videre er det begrenset med eksisterende litteratur på arbeid-liv balanse hos barnløse 

kvinner. Tidligere forskning har i stor grad fokusert på kvinner med familieforpliktelser og 

barn, og dette kan potensielt påvirke generaliserbarheten og relevansen av studiens funn. 

Avslutningsvis indikerer resultatene at forskjellene i gjennomsnittskåre for utbrenthet var 

moderat, ΔM = -.26, og var liten for arbeid-liv balanse, ΔM = .16. Til tross for at resultatene 

viste signifikante kjønnsforskjeller, medvirker dette at den faktiske betydningen av 

forskjellene kan være relativt liten i praktisk. Dette kan begrense studiens praktiske 

betydning, og bør tas i betraktning.  
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Implikasjoner for praksis og videre forskning  

Gitt de identifiserte begrensningene, bør fremtidig forskning på kjønnsforskjeller i arbeid-

liv balanse og utbrenthet i Norge benytte seg av en mer omfattende og nyansert tilnærming. 

For å adressere begrensningen med generaliserbarhet til andre land og demografiske grupper, 

er det hensiktsmessig å gjennomføre replikasjoner under varierende forhold med et bredt 

utvalg av deltakere (Meltzoff & Cooper, 2018, s. 63). Dette kan bidra til et mer nyansert bilde 

av kjønnsforskjeller i arbeid-liv balanse og utbrenthet på tvers av land og regioner. På denne 

måten vil man få et mer solid grunnlag for utviklingen av både politikk og praksis for å 

fremme en sunn balanse mellom arbeid og privatliv, samt minimere utbrenthet på en global 

skala. Longitudinelle studier er viktige for å få innsikt i hvordan noe endrer seg over tid, 

ettersom tversnittstudier kan føre til feilaktige slutninger på bakgrunn av manglende evne til å 

fange opp individuelle endringer og vekst (Meltzoff & Cooper, 2018, s. 55). En utvidet 

analyse over lengre perioder, eksempelvis over fem år, vil kunne åpne opp for en dypere 

innsikt i de langsiktige effektene på arbeidslivet.  

Videre underbygger funnene behovet for å ta hensyn til kjønn i fremtidige studier om 

arbeid-liv balanse og utbrenthet, ettersom resultatene viser at opplevelsen av både arbeid-liv 

balanse og utbrenthet kan variere på bakgrunn av kjønn. Ved å identifisere kjønnspesifikke 

tiltak kan en bidra til å adressere de unike utfordringene kvinner og menn møter, og dermed 

utvikle praktiske tiltak og politikk for å fremme en bedre balanse for alle arbeidstakere. For å 

adressere den begrensede forskningen på arbeid-liv balanse blant barnløse kvinner, ville det 

vært interessant å gjennomføre en studie som sammenligner arbeid-liv balanse hos barnløse 

kvinner med mødre. En slik sammenligning kan belyse eventuelle forskjeller, samt skape et 

mer nyansert og universelt bilde av arbeid-liv balanse blant alle kvinner.  

Denne studien undersøkte utbrenthet gjennom et samlet mål basert på de syv 

dimensjonene i BAT (Schaufeli et al., 2020). Ved å bruke denne tilnærmingen får man et 
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overordnet bilde av utbrenthetens karakter og omfang. Likevel er det nødvendig å erkjenne at 

utbrenthet er et komplekst fenomen, og at hver av de syv dimensjonene kan ha unike 

innvirkninger på individets opplevelse av utbrenthet. Dersom man hadde valgt å fokusere på 

en eller flere av disse underdimensjonene separat, kunne man muligens fått andre resultater, 

og en dypere forståelse av de underliggende mekanismene i utbrenthet. For videre forskning 

vil det derfor være interessant å undersøke hvordan arbeid-liv balanse relaterer seg til de ulike 

underdimensjonene i BAT, og om man finner eventuelle kjønnsforskjeller i denne 

sammenhengen.  

For å adressere begrensningen med at arbeid-liv balanse ikke skiller mellom konflikt og 

fasilitering, eller tar hensyn til retningen av denne balansen, ville det vært verdifullt å utvikle 

et mer målrettet måleinstrument som tar høyde for disse faktorene. Et slikt verktøy kan gi et 

mer nyansert bilde på hvordan ulike aspekter av arbeid-liv balanse påvirker trivsel og 

prestasjoner. Dette vil igjen muliggjøre utforming av mer presise tiltak som effektivt 

adresserer utfordringene knyttet til både privatliv og arbeidsliv. I tillegg ville det vært 

interessant å benytte seg av kvalitative tilnærminger for å få innsikt i individets subjektive 

opplevelse av arbeid-liv balanse, og hvordan dette påvirker individets trivsel og ytelse på 

arbeidsplassen.  

Studien kan ha implikasjoner for både praksis og politikk, og bidra med å utforme tiltak 

og retningslinjer som er mer tilpasset kjønnsspesifikke utfordringer i arbeidslivet. Politikere 

og arbeidsgivere bør vurdere å implementere flere fleksible arbeidsordninger og 

støttesystemer som tar hensyn til både kvinner og menns unike behov. På denne måten kan 

man forsøke å motvirke utbrenthet ved å legge opp til en bedre arbeid-liv balanse. For 

eksempel kan innføring av mer omfattende foreldrepermisjoner, støtte til mental helse, økt 

tilgang på barnehageplasser og skolefritidsordninger, lederstøtte, samt stressmestringskurs 

muligens bidra til å redusere stress (Suresh, 2008), øke arbeid-liv balanse (Dow-Clarke, 2002) 
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og dermed forebygge utbrenthet blant norske arbeidstakere. Dette vil være hensiktsmessig 

både for arbeidstakeren selv, men også for arbeidsgivere, ettersom det kan bidra til økt 

arbeidstilfredshet, lavere sykefravær, og øke produktiviteten (Ybema et al., 2010; Schaufeli et 

al., 2009). Ved å investere i ansattes velvære, kan bedrifter oppleve en positiv spiral hvor 

motiverte arbeidstakere bidrar mer effektivt inn i organisasjonen (Kossek & Ozeki, 1998; 

Michel et al., 2011). Slike tiltak kan sannsynligvis bidra til å fremme likhet på arbeidsplassen, 

gjennom å nøytralisere noen av de strukturelle barrierene som kan svekke arbeid-liv balansen, 

og øke risikoen for utbrenthet i Norge.  

Videre kan støtte og anerkjennelse på arbeidsplassen eller i privatlivet styrke ansattes 

motivasjon og engasjement i begge. En arbeidsplass som legger til rette for et rikt privatliv, 

kan eksempelvis øke ansattes lojalitet og tilfredshet (Nor Asiah et al., 2019). I tillegg kan 

positive følelsesmessige tilstander fra ett livsområde smitte over på det andre, noe som bidrar 

til en positiv spiral av følelser og velvære (Fredrickson & Joiner, 2002). Her kan en trekke inn 

spillover effekten igjen (Skogstad & Einarsen, 2021, s. 309-311), for å illustrere hvordan 

erfaringer på arbeidsplassen kan påvirke personlig liv, og motsatt. For eksempel kan en 

suksessfull og produktiv dag på jobben føre til økt glede og energi, som smitter over til 

privatlivet. På den andre siden kan negative opplevelser på arbeidsplassen føre til irritasjon og 

stress hjemme. Å effektivt kunne balansere krav fra både arbeid og privatliv kan øke 

effektiviteten i begge deler av livet, og bidra med å skape en god arbeid-liv balanse. Dette 

understreker viktigheten av ha en helhetlig tilnærming til arbeidslivspolitikk, slik at den ikke 

kun adresserer de umiddelbare behovene for å bekjempe utbrenthet, men også fremmer en 

langvarig og bærekraftig velvære for den norske arbeidstaker.  

I det moderne arbeidslivet har fasilitering blomstret opp som en essensiell faktor, og 

forskning viser at dette spiller en betydningsfull rolle i arbeid-liv sammenhengen og påvirker 

flere aspekter utover kun konflikthåndtering (van Steenbergen et al., 2007). Å oppnå en 
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balanse mellom arbeid og privatliv krever derfor både fasilitering på arbeidsplassen, samt et 

redusert arbeid-liv konfliktnivå. Selv om Norge har en arbeidsmiljølov som tar sikte på å 

skape et helsefremmende arbeidsmiljø, peker resultatene fra denne studien på behovet for 

ytterligere tiltak, spesielt rettet mot kvinnelige arbeidstakere, for å adressere utbrenthet. Ved å 

inkludere slike tiltak kan man forhåpentligvis bidra til å redusere forekomsten av utbrenthet 

og fremme trivsel blant norske arbeidstakere.  

 

Konklusjon 

I takt med at utbrenthet har vokst frem som en økende bekymring i dagens moderne 

arbeidsliv, tar denne studien sikte på å undersøke kjønnsforskjeller i hvordan norske 

arbeidstakere opplever arbeid-liv balanse og utbrenthet. Resultatene avdekket en signifikant 

korrelasjon mellom arbeid-liv balanse og utbrenthet, i tråd med tidligere antakelser. Videre 

tyder funnene på at kvinner står ovenfor større utfordringer enn menn, ettersom de rapporterte 

signifikant dårligere arbeid-liv balanse og høyere nivåer av utbrenthet. Dette er i samsvar med 

eksisterende litteratur, som tilsier at kvinner generelt navigerer et mer krevende landskap av 

personlige og profesjonelle forpliktelser (Lundberg & Frankenhaeuser, 1999; Greenhaus & 

Beutell, 1985), noe som kan ha alvorlige konsekvenser for deres velvære og jobbprestasjoner 

(Kanwar et al., 2009; Mcgrade et al., 2020). På den andre siden viste resultatene ingen 

signifikant kjønnsforskjell i hvordan arbeid-liv balanse påvirket utbrenthet. Dette uventede 

funnet kan tyde på at det eksisterer universelle faktorer som påvirker alle arbeidstakere, 

uavhengig av kjønn, noe som utfordrer den tradisjonelle oppfatningen av kjønnsforskjeller i 

det norske arbeidslivet.  

Studiens funn understreker behovet for kjønnspesifikke intervensjoner som kan adressere 

forskjellene i arbeid-liv balanse og utbrenthet effektivt. Eksempelvis implementering av 

politikk som fremmer mentale helseprogrammer, fleksible arbeidstider og støttetiltak, kan 
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sannsynligvis bidra med å redusere utbrenthet og forbedre arbeid-liv balanse, hos kvinner 

spesielt. Videre forskning bør utforske sammenhengen mellom arbeid-liv balanse og 

utbrenthet gjennom longitudinelle studier for å vurdere effekten av intervensjoner over tid, 

samt utvikle en dypere forståelse av varige endringer i arbeidslivet.  

I takt med at verden er under stadig endring, må også arbeidsplassene i Norge utvikle seg 

for å imøtekomme ansattes behov. Ved å forstå og anerkjenne de unike utfordringene kvinner 

og menn står ovenfor i arbeidslivet, kan man ta et skritt mot en mer balansert arbeidskultur. 

Dette er ikke kun essensielt for den enkeltes velferd, men også for den generelle helsen og 

produktiviteten i befolkningen. Så lenge arbeidet og hjemmet er to av de viktigste 

livsområdene i det moderne samfunnet, er det nødvendig med en dyptgående forståelse av 

hvordan arbeid-liv balanse og utbrenthet påvirker velvære og helse for å skape et mer 

bærekraftig arbeidsliv. 
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