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Vilka ar vi?




Fran O till 20% av Sveriges lakare pa 8 ar

10 590 medlemmar totalt @
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Var formiddag med er

Introduktion, etik
Sagostund

Aktuell statistik- hur mar var
kar?

Nar Doktorn sjalv blir sjuk

Fika i utstallningen 10.15-10.45
Arbetsmiljofaktorer

Healing the healer

Kollegialt stod

Interaktivitet

Aktiva och lugna pauser
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Var eftermiddag med en del av er

1.VALJATEMA
5 min

6. ”VARVET RUNT”
10 min

2. BRAINSTORMA/
TANKAFRITT

10 min

3. SORTERA/
PRIORITERA
10 min

5. VAL AV

INDIVIDUELLT
FORANDRINGSMAL
20 min

4. ERFARENHETS-
UTBYTE
30 min

Problembaserad metod (Fritt efter Ekberg&Svedin,1998)



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

7 SRR
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Choose aslide to present

Har du upplevt etisk stress pé jobbet? OM vad?

Ké&nner niigen er?

Vad stressor dig i ditt arbete?

Vad ar det basto med ditt arbete?
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Utmattningssyndrom



Rekordmanga sjukskrivs for stress

18 november 2024

Trots kunskap om hur stressrelaterade sjukskrivningar kan
forebyggas fortsatter antalet drabbade att oka. Under 2024 har
en ny dyster toppnotering natts — och det ar framst mammor |
aldern 30-39 ar som drabbas. Det visar Forsakringskassans
arliga lagesrapport om psykisk ohalsa som slapps idag.

Antal pagaende stressrelaterade
sjukskrivningar okade fran 34 700 till 43
500 mellan varen 2019 och varen 2024.

Det ar en 6kning med 25 procent och
e s Y innebar en ny hogstaniva for pagaende
- \' / # sjukskrivningar kopplade till stress.

.



Lag risk for langa sjukfall bland lakare, men
kvinnor i riskzonen

e Kvinnor har dubbelt sa hog risk som man

Langa sjukfall med psykiska diagnoser, ldkare. 2017-2021 B _ : s _
for [angvarig sjukfranvaro med psykisk

Uppdelat pa kvinnor och man, visar antal fall per 1 000 sysselsatta ldkare d i a g NnNoOS
13
12 -—_
g \><\/ * Aven bland lakare sticker kvinnor ut.
‘ . — Samtidigt ar risken att drabbas relativt lag
. [ .
6 \/ for yrkesgruppen
5 o— \././
B e 2021 var det 9,2 langa sjukfall med
® ot @ Kinor @ Min @ Alayrer psykiska diagnoser bland kvinnliga lakare
Killa: Afa Forsskeing jamfort med 4,2 for manliga lakare
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Rapport: Svenska distriktslakare mer stressade an i andra
lander

lakartidningen.se

Kalla: Arliga internationella undersdkningen IHP (International Health Policy Survey), som i
Sverige leds av Myndigheten for vard- och omsorgsanalys.
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Sa svarade de svenska lakarnaiett urval
(genomsnittet for alla lAnderna inom parentes)

m 52 procent ar ndjda med att arbeta som lakare (39 procent)*

m 728 procent planerar att sluta ta emot patienter regelbundet inom de kommande
tre aren, till exempel genom att pensionera sig eller byta yrke (29 procent)

= 66 procent tycker att deras arbete &r mycket eller oerhdrt stressigt (56 procent) 3
= 35 procent sdger sig ha symtom pa utmattning (35 procent)

® 65 procent anser att arbetsbelastningen har okat efter pandemin (76 procent) *

= 24 procent ar nojda med tiden de lagger pa administrativt arbete (19 procent)*

= A4 procent ar ndjda med tiden for varje patient (55 procent) 3%
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Rapport: En av tre allmanlakare har svart att fa
patient-tiden att racka till

Av de som deltagit svarar:

* 25% far inte den aterhamtning de skulle behdva mellan sina pas

e 40% hinner inte ta rast

* 50% hinner inte med sina arbetsuppgifter under ordinarie arbet
* 30% av primarvardslakarna rapporterar att tiden inte racker till-

att traffa patienterna.

”Det kravs att man jobbar 6vertid flera timmar i stort sett varje dag

for att hinna med den stora administrativa bordan som inte hinns

med under sjalva patientbesoken” % S__verig__es
J P lakarforbund

ST Iikare kongress Gbg sep 2025 Den medicinska professionens organisation
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Choose aslide to present

Har du upplievt etisk stress pd jobbet? OM vad?

Kéanner niigen er?
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> FY, GOOGLE, APPLE LI)

"Bring Sally Up - Workout" Song

CYCLES TABATAS




Fika och utstallning! Valkomna ater10.45




Nar doktorn sjalv blir sjuk



Lakaren som patient

ETT SLUT | Lotta:Sjunnesson
EN BORJAN IAG Pia Dellson

En psykiaters funderingar A - L ;
kring sitt utmattningssyndrom ' L lGGER mm
* | PA En utbrénd

psykiaters
NIKLAS NYGREN

SOFFAN

noteringar

en bok om utmattning @

Q'er
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Patient och lakare

ALT

Fran psykos till lakare

och vigen till en manskligare psykiatri
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Stodgrupper
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N
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<X, Vem tar hand om Doktorn? «Z=



Stodgrupper for lakare med:

* Bipolaritet

 Med smabarn- familjepusslet

* Autism

« ADHD

 Svar egen psykiatrisk sjukdom
Svara omraden:

* Beroende

e Samtal om suicid

<X, Vem tar hand om Doktorn? «Z=



Doktorn gar inte till doktorn!

Occupational Medicine, 2023, 73, 243-248
https://doi.org/10.1093/occmed/kqad061
OXFORD

The association between self-treatment and mental
health among Swedish physicians

P. Jonsson, F. Christiansene and E. Brulin
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Enkdatundersokning, 41% svarsfrekvens

21% anvander icke narkotikaklassade (10% regelbundet, 11% ibland)
60% av de som anvander psykofarmaka sjalvforskriver

12% anvander narkotikaklassade (3% regelbundet, 9 % ibland)
Vanligare bland man (76% vs 51% kvinnor for narkotikaklassade)
Psykisk ohalsa vanligt (2-10% deprimerade, snitt 4%)

* Seniora lakare forskriver oftare an yngre

Lakare har forhojd sjalvmordsrisk

Svart att soka vard hos kollegor ( sarskilt pa mindre orter)
Kansla av stigma och exponering
Lakare tycker sig ha kompetens och vill inte belasta varden
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Suicidrisk kopplat till yrke

Registerstudie av 4,5 miljoner personer som bodde i Sverige mellan aren 2005 och 2020.

Man undersokte kopplat till yrke:
-Antal sjalvmordsforsok som hamnat i sjukvarden

-Antal fullbordade suicid
Cirka 757 000 av deltagarna i studien arbetade inom sjukvarden (17%)

Nevriana, Brulin. et al Acta psychiatrica Scandinavia, 2025



Suicidrisk kopplat till yrke

® Hilso- och sjukvardspersonal, sarskilt de som arbetar med patientvard, har en
signifikant hogre risk for sjalvmord jamfort med andra yrkesgrupper med
liknande yrkeskvalifikationer.

® Sjukskoterskor 61 procents 6kad risk for sjalvmord jamfort med icke-vardpersonal

® | Skare hade en 57 procents hogre risk, och bland dem stack psykiater ut med en
nastan tre ganger 6kad risk.

® Administrativ personal inom halso- och sjukvarden har inte en hogre risk for
sjalvmord.

Nevriana, Brulin et al. Acta Psychiatrica Scandinavica



Hur tar vi hand om doktorn?



Healing the healer

Dr Jonathan Fischer, amerikansk kardiolog

och mindfulnessinstruktor.

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 1s 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.



Maslows behovstrappa

Uppskattning: Sjalvrespekt, sjilvkansla, respekt fran andra

Sociala behov: Kirlek, nirhet, vinner, delaktighet

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

Kroppsliga behov: Mat, somn, tak 6ver huvudet, fysisk aktivitet




Marie Blom, psykolog

@PSYKOLOCMARIEBLOM

[Lakare, inte

overmanniska

OM HALLBARHET PA OCH
UTANFOR JOBBET

MARIE BLOM, LEG PSYKOLOG

Webbinarium: Lakare, inte 6vermanniska - om hallbarhet pa och utanfor
jobbet
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* Prestationsbaserad sjalvkansla
e Svart med sjalvmedkansla
* Stressad
* FOR lojal och plikttrogen
* "Duktig flicka/pojke”
ilj < Mycket att leva upp till

e Svart att be om hjalp/
sjalvuppoffrande




TRYGG VARD
ke W

Vi ar varandras arbetsmiljo

“Vi gor varandra en otjanst nar vi accepterar Vi underlikare ar som silvertejp. Vi sétts in
orimliga arbetsuppgifter och en orimlig dar det behovs och kan anvandas till vad som
arbetsbelastning.” helst.”
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Gar utmattning att forebygga?

Pa individniva: Stresshantering - resilienstraning

- Pa arbetsgruppsniva: Kollegiala samtalsgrupper (Balint, LF, VTHOD,

andra grupper)
Pa arbetsledarniva: Arbetsledarutbildning

Pa samhallsniva: Politiska férandringar

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



Aktion eller lunchrast?

Har protesterar Sahlgrenskas * Lunch=din egen tid. Senast
lakare med lunch - vill visa efter 5 timmar och ska vara

pa lakarnas obetalda arbete

P4 torsdagen stéangde ldkare pa Sahlgrenska universitetssjukhuset av sina
jobbtelefoner och at lunch tillsammans. »Jag vill inte kalla det for aktion utan

lunchrastg, sager Hanna Kataoka, ordférande for sjukhusets lakarférening. o M é |t|d SU p pe h é I |= d U fé I ata
o om du hinner, men star till
arbetsgivarens forfogande

minst 30 minuter

Runt 280 lakare hade anmalt sig till dagens gemensamma lunch. Foto: Lisa Castilla



Hur aterhamtar du dig?
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DOKTORS
DIALOGER



1.VALJATEMA
5 min

6. ’VARVET RUNT”
10 min

2.__BRAI NSTORMA/
TANKAFRITT
10 min

3. SORTERA/
PRIORITERA
10 min

5. VAL AV

INDIVIDUELLT
FORANDRINGSMAL
20 min

4. ERFARENHETS-
UTBYTE
30 min

Problembaserad metod (Fritt efter Ekberg&Svedin,1998)
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Har du upplevt etisk stress pa jobbet? OM vod?

—

Kanner niigen er?
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Vad stressor dig i ditt arbete?

Vad ar dit bista med ditt arbete?
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Sortera faktorer i tva grupper
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Faktorer som ger arbetsrelaterad stress

1. Arbetsbelastning
2. Kontroll

3. Beldning

4. Samspel
5. Rattvisa

6. Varderingskonflikt

Christina Maslach
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Har du upplevt etisk stress pé jobbet? OM vad?

Ké&nner niigen er?

Vad stressor dig i ditt arbete?

Vad ar det basto med ditt arbete?
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