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Presentera oss kort

Vilka är vi? 



Från 0 till 20% av Sveriges läkare på 8 år



Vår förmiddag med er
• Introduktion, etik
• Sagostund
• Aktuell statistik- hur mår vår 

kår?
• När Doktorn själv blir sjuk
• Fika i utställningen 10.15-10.45
• Arbetsmiljöfaktorer
• Healing the healer
• Kollegialt stöd
• Interaktivitet
• Aktiva och lugna pauser
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2.  BRAINSTORMA/
TÄNKA FRITT

10 min

4. ERFARENHETS-
UTBYTE

30 min

3.  SORTERA/
PRIORITERA

10 min

5. VAL AV 
INDIVIDUELLT

FÖRÄNDRINGSMÅL

20 min

6. ”VARVET RUNT”
10 min

1. VÄLJA TEMA
5 min

UTVÄRDERA 
MÅLEN

20 min NY 
TRÄFF

Problembaserad metod (Fritt efter Ekberg&Svedin,1998)

AVSPÄNNING

Vår eftermiddag med en del av er



Magnus Gisslén fd statsepidemiolog:
Jag vill inte kompromissa med min medicinska integritet och 
min etiska kompass!
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Sagostund
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Reflektioner



Utmattningssyndrom



Antal pågående stressrelaterade 
sjukskrivningar ökade från 34 700 till 43 
500 mellan våren 2019 och våren 2024.

Det är en ökning med 25 procent och 
innebär en ny högstanivå för pågående 
sjukskrivningar kopplade till stress.



Låg risk för långa sjukfall bland läkare, men 
kvinnor i riskzonen

• Kvinnor har dubbelt så hög risk som män 
för långvarig sjukfrånvaro med psykisk 
diagnos

• Även bland läkare sticker kvinnor ut. 
Samtidigt är risken att drabbas relativt låg 
för yrkesgruppen

• 2021 var det 9,2 långa sjukfall med 
psykiska diagnoser bland kvinnliga läkare 
jämfört med 4,2 för manliga läkare
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Källa: Årliga  internationella undersökningen IHP (International Health Policy Survey), som i 
Sverige leds av Myndigheten för vård- och omsorgsanalys.
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Av de som deltagit svarar: 

• 25% får inte den återhämtning de skulle behöva mellan sina pass

• 40% hinner inte ta rast

• 50% hinner inte med sina arbetsuppgifter under ordinarie arbetstid

• 30% av primärvårdsläkarna rapporterar att tiden inte räcker till för 

      att träffa patienterna.

”Det krävs att man jobbar övertid  flera timmar i stort sett varje dag 

för att hinna med den  stora administrativa bördan som inte hinns 

med under själva patientbesöken”

Rapport: En av tre allmänläkare har svårt att få 
patient-tiden att räcka till
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Mentimeter
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Fika och utställning! Välkomna åter10.45



När doktorn själv blir sjuk



Läkaren som patient
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Patient och läkare
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Stödgrupper
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Stödgrupper för läkare med: 

• Bipolaritet

• Med småbarn- familjepusslet

• Autism

• ADHD

• Svår egen psykiatrisk sjukdom

   Svåra områden:  

• Beroende

• Samtal om suicid
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Doktorn går inte till doktorn! 
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Enkätundersökning, 41% svarsfrekvens 

• 21% använder icke narkotikaklassade (10% regelbundet, 11% ibland)

• 60% av de som använder psykofarmaka självförskriver

• 12% använder narkotikaklassade (3% regelbundet, 9 % ibland)

• Vanligare bland män (76% vs 51% kvinnor för narkotikaklassade)

• Psykisk ohälsa vanligt (2-10% deprimerade, snitt 4%)

• Seniora läkare förskriver oftare än yngre

• Läkare har förhöjd självmordsrisk

• Svårt att söka vård hos kollegor ( särskilt på mindre orter)

• Känsla av stigma och exponering

• Läkare tycker sig ha kompetens och vill inte belasta vården
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Registerstudie av 4,5 miljoner personer som bodde i Sverige mellan åren 2005 och 2020. 

Man undersökte kopplat till yrke: 
-Antal självmordsförsök som hamnat i sjukvården
-Antal fullbordade suicid
Cirka 757 000 av deltagarna i studien arbetade inom sjukvården (17%)

Nevriana, Brulin. et al Acta psychiatrica Scandinavia, 2025

                 Suicidrisk kopplat till yrke



                 Suicidrisk kopplat till yrke

• Hälso- och sjukvårdspersonal, särskilt de som arbetar med patientvård, har en 
signifikant högre risk för självmord jämfört med andra yrkesgrupper med 
liknande yrkeskvalifikationer.

• Sjuksköterskor 61 procents ökad risk för självmord jämfört med icke-vårdpersonal

• Läkare hade en 57 procents högre risk, och bland dem stack psykiater ut med en 
nästan tre gånger ökad risk.

• Administrativ personal inom hälso- och sjukvården har inte en högre risk för 
självmord.

Nevriana, Brulin et al. Acta Psychiatrica Scandinavica



Hur tar vi hand om doktorn?



Dr Jonathan Fischer, amerikansk kardiolog

och mindfulnessinstruktör. 

ENDING CLINICIAN BURNOUT

Healing the healer



For years, we've been taught to care for others before ourselves. In healthcare, this ethos runs deep—etched 
into our oaths, our workflows, our identity. But what happens when the healer breaks? What if the very act 
of caring becomes the thing that fractures us? 

Burnout is no longer a hidden wound in medicine.

It's an epidemic. 

And the truth is sobering: healing others while neglecting ourselves is unsustainable. And it's dangerous for 
everyone we serve. 

It's time for a new paradigm, one that recognizes the well-being of the healer as essential.

We won’t find the answer in better time management or mandatory wellness retreats.

We need something deeper—a fundamental reset that treats healthcare workers as whole human beings with 

physical, emotional, social, and spiritual needs.

Healing the healer



Kroppsliga behov: Mat, sömn, tak över huvudet, fysisk aktivitet

Uppskattning: Självrespekt, självkänsla, respekt från andra

Sociala behov: Kärlek, närhet, vänner, delaktighet

Trygghet: Stabilitet, ordning och skydd mot fysisk och psykisk skada

Självförverkligande: Upplevelser och personlig utveckling

Maslows behovstrappa



Marie Blom, psykolog
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Om läkare….

• Högpresterande

• Förväntningar både inifrån…

• ..och utifrån

• Ansvarstagande, pålitlig

• Haft det lätt för sig i skolan

• Kommer från framgångsrik familj

• Bra på att hjälpa andra 

• Prestationsbaserad självkänsla

• Svårt med självmedkänsla

• Stressad

• FÖR lojal och plikttrogen

• ”Duktig flicka/pojke”

• Mycket att leva upp till

• Svårt att be om hjälp/ 
självuppoffrande



TRYGG VÅRD
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Vi är varandras arbetsmiljö



Går utmattning att förebygga?

• På individnivå: Stresshantering - resiliensträning

• På arbetsgruppsnivå: Kollegiala samtalsgrupper (Balint, LF, VTHOD, 
andra grupper)

• På arbetsledarnivå: Arbetsledarutbildning

• På samhällsnivå: Politiska förändringar

-Vi kan göra allt från att andas i fyrkant till att jobba politiskt!
Jill och Maria - VTHOD



Aktion eller lunchrast?

• Lunch= din egen tid. Senast 
efter 5 timmar och ska vara 
minst 30 minuter

• Måltidsuppehåll= du får äta 
om du hinner, men står till 
arbetsgivarens förfogande
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Hur återhämtar du dig?
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Sortera faktorer i två grupper
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Faktorer som ger arbetsrelaterad stress

1. Arbetsbelastning

2. Kontroll

3. Belöning

4. Samspel

5. Rättvisa

6. Värderingskonflikt

Christina Maslach
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Foto: Kristin Kober
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Sortera faktorer i två grupper
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