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Stress påverkar prestation, patientsäkerhet och arbetsmiljö inom hälso- och
sjukvården. Under kriser såsom tex Covid-19 pandemin, kan hög arbets-
belastning och arbete under tidspress, med begränsade resurser, då svåra 
beslut och prioriteringar behöver göras, leda till moralisk stress, vilket om 
det återkommande sker leda till moralisk ”skada” och stressrelaterad ohälsa.  
Därför är det viktigt att sjukvårdspersonal redan under sin utbildning får lära 
sig om hur de påverkas av stress och att identifiera olika moraliskt utmanan-
de situationer, att de får träna olika stresshanteringsmetoder, samt tillämpa 
dem i olika simulerade akutmedicinska situationer. Utöver kunskap om stress 
utifrån ett individperspektiv behövs insikter kring hur stress kan genereras 
utifrån strukturella/organisatoriska förhållande som kan behöva åtgärdas i 
stället för eller parallellt med insatser på individ eller gruppnivå.

Stress affects performance, patient safety and work environment in healthcare. 
During crisis such as the Covid-19 pandemic can high workload and work un-
der time pressure, with limited resources, when difficult decisions need to be 
made, lead to morally stressful situations, which can lead to moral distress. In 
turn can unmanaged moral distress result in stress-related ill-health and bur-
nout. It is therefore important that students in healthcare already during their 
training can experience how they are affected by stress and learn to identify 
morally challenging situations, that they can practice stress management met-
hods, and apply them in simulated emergency medical situations. In addition to 
knowledge about individual stress, insights are needed about how stress can 
be generated based on structural/organizational conditions, that may need to 
be addressed instead of or in parallel with efforts at individual or group level.
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Bakgrund

Hur stress påverkar både sjukvårdspersonal och patientsäkerhet är ett återkom-
mande ämne både i populärlitteratur, media och forskningsrapporter. Stress är 
oftast en oundviklig del av arbetet och kan påverka prestation negativt och således 
patientsäkerhet och arbetsmiljö inom hälso- och sjukvården. Hög arbetsbelast-
ning och arbete under tidspress och med begränsade resurser, till exempel under 
kriser såsom Covid-19 pandemin, då svåra beslut och prioriteringar behöver gö-
ras, och därmed uppleva svårigheter att ge det man uppfattar som god vård kan 
bidra till både en försämrad arbetsmiljö och ökade risker för patienterna. 

Moralisk stress och stress som ”smittar”

Att hantera situationer där det är svårt att agera utifrån sina moraliska värde-
ringar/sin moraliska kompass är således en återkommande stressor under såväl 
medicinska kriser såsom Covid-19 pandemin (Escher m.fl., 2023) samt i vardag-
ligt kliniskt arbete (Schwartz m.fl., 2010). I sådana situationer kan individen upp-
leva det som kallas moralisk/etisk stress, vilket i sig inte är något farligt, utan en 
signal om att vi står inför ett etiskt problem. Upprepade situationer där individer 
utsätts för moralisk stress och där stödfunktioner är bristfälliga eller saknas, och 
det därmed blir svårt att hantera situationen optimalt, kan leda till moral distress 
som sedan i sin tur kan resultera i moral residue (kvardröjande känslor av frustra-
tion och oro mm, som fortsätter efter att den moraliskt stressande händelsen är 
över) samt till sekundära konsekvenser såsom utmattningssyndrom, och påverka 
patientomhändertagande negativt (Gustavsson m.fl., 2020). 

Begreppet moralisk skada (moral injury) kommer ursprungligen från erfarenhe-
ter och forskning om soldater som deltagit i krig, och kopplas till en traumatisk 
upplevelse som kännetecknas av att individen uppfattat att de egna handlingar 
(eller brist på handlingar) inte stämt överens med de egna moraliska värdering-
arna, vilket resulterar i skuld och skam (Williamson m.fl., 2018). Ett inadekvat 
svar på stress påverkar både individen och gruppens prestation. Känslor och 
beteende hos en person kan omedvetet överföras till en annan person och fram-
kalla parallella känslor och beteenden- ett fenomen som kallas ”stress contagion” 
(Dimitroff m.fl., 2017). I en studie om stressrelaterad ohälsa beskrev en av pa-
tienterna hur vårdgivarna själva tedde sig mycket stressade, och upplevde att ”Du 
kan inte känna dig friskare än din vårdgivare” (Grape Viding m.fl., 2017).

Stress, utmattning och utbrändhet i sjukvården

Sedan 90-talet har sjukfrånvaron på grund av stressrelaterad psykisk ohälsa ökat 
påtagligt (Grossi et al., 2015). Termen “utbränd” används i vardagligt tal som en 
övergripande beskrivning av upplevd stressrelaterad ohälsa, men dess engelska 
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motsvarighet, ”burnout” är en term från arbetspsykologiforskningen, som be-
skriver en symtomtriad av känslomässig utmattning, cynism och minskad pro-
fessionell prestation. Forskare och kliniker i Sverige har på uppdrag av Social-
styrelsen definierat diagnosen ”utmattningssyndrom” där patienterna beskriver 
en långvarig trötthet som inte går att vila sig ifrån, svårigheter avseende sömn, 
minne, koncentration och emotionell reglering (Åsberg m.fl., 2010) men det har 
uppkommit allt fler frågor kring hur tillståndet skall avgränsas, och ett omtag 
kring denna diagnos pågår (Lindsäter m.fl., 2022). Studier från USA visar att 
förekomsten av utmattning och hur pass missnöjd man är med balansen mellan 
arbetsliv och privatliv har ökat mer hos läkare än i den övriga befolkningen i 
USA (Shanafelt m.fl., 2022), och i en studie från Mayo kliniken i USA visades 
att utmattning hos läkare leder till att man drar sig undan från kliniskt arbete 
(dvs byter inriktning eller slutar) och om det inte är möjligt drar man sig undan 
”psykologiskt” (Olson, 2017). I en färsk metaanalys visas att läkares utbrändhet 
är förknippad med dålig funktion och hållbarhet i hälso- och sjukvårdssyste-
met, genom att både bidra till att läkare lämnar yrket, och genom lägre produk-
tivitet och sämre kvalitet på patientomhändertagandet (Hodkinson m.fl., 2022). 
Sjukvårdsorganisationer uppmanas att investera mer tid och ansträngning i att 
implementera evidensbaserade strategier för att förebygga läkares utmattning.

Utbildning i egen stresshantering saknas ofta

De senaste decennierna har forskning kring stress och prestation genomförts 
inom militären, elitidrott och högriskorganisationer (flyg, kärnkraftverk mm) 
och kunskap har överförts till praktisk tillämpning. Inom sjukvården ter sig 
forskning kring stress och dess inverkan på prestation fortfarande att vara i sin 
linda (Lin m.fl., 2017). Det saknas i stor utsträckning utbildningsmoment inom 
läkar- eller sjuksköterskeutbildningen där studenterna tränas i att identifiera och 
hantera stress, och att kunna skilja på stress som uppstår vid etiska problem 
och stress som uppstår p.g.a. obalans mellan kapacitet och krav. Avsaknad av 
en systematisk strategi kan leda till systemfel och till risker på lång och kort sikt 
för hälso- och sjukvårdssystemen (González-Cabrera m.fl., 2018; Johnston m.fl., 
2016; Rudman & Gustavsson, 2012). 

Ökad kunskap om och beredskap för att möta och hantera moralisk utma-
nande situationer och annan stress kan således leda till minskade sekundära 
negativa effekter av etisk stress hos personalen. En stärkt bemästringsförmåga 
bör bidra till minskad psykisk belastning och bättre etiskt informerade beslut. 
Covid-pandemins belastning på personalen har belyst etisk stress som en faktor 
av betydande vikt för robusthet i vårt hälsosystem i krissituationer. Rädsla för 
att begå misstag visade sig också vara en stressfaktor för vårdpersonal (Escher 
et al., 2023). Behovet av att förbereda sjukvårdsstudenter avseende stress har 
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blivit alltmer uppmärksammat, och Rudman m.fl. (2020) visar att de skadli-
ga processer som orsakas av överväldigande eller kronisk stress börjar tidigt 
i sjuksköterskors karriärer och att förebyggande insatser därför bör införas ti-
digt (t.ex. som en del av sjuksköterskeutbildning och introduktionsprogram). 
De lyfter fram vikten av att redan under första året ute i kliniskt arbete arbeta 
proaktivt med bl.a. rolltydlighet, social acceptans och bemästrande av arbets-
uppgifterna, för att förebygga stressrelaterad ohälsa, utmattning, och att man 
lämnar arbetsplatsen och t.o.m. yrket (Frögli m.fl., 2019). Studier av utbrändhet 
hos läkarstudenter visar liknande resultat, och i en metaanalys från 2019 visade 
varannan läkarstudent tecken på utbrändhet (Frajermana m.fl., 2019). 

Stresshanteringskurs för läkarstudenter

Ett exempel på att förebygga ovanstående stressrelaterade problem hos blivande 
medarbetare i hälso- och sjukvården är en två veckors studentvald kurs ”Hante-
ring av akut stress – en nyckelkompetens” för läkarstudenter på termin 7, som några 
av författarna bedrivit vid Centrum för avancerad medicinsk simulering och 
träning (CAMST), vid Karolinska Universitetssjukhuset i Huddinge. Kursens 
målsättning är att förbereda läkarstudenterna för att hantera den allmänna 
stress som många upplever i sin vardag, och att ge dem verktyg att hantera den 
akuta stress som oundvikligen uppstår som en del av olika arbetsuppgifter, inte 
minst inom specialiteter som t.ex. kirurgi, akutsjukvård, anestesi, intensivvård 
och obstetrik. Vi har sammanfattat en del av kursinnehållet i en artikel (Ericson 
m.fl., 2022) som den intresserade kan ta del av.

Sammanfattningsvis lyfter vi betydelsen av teoretisk kunskap, praktisk 
träning och erfarenhet. Grunden för att fatta bra beslut och därefter korrekt 
kunna utföra olika åtgärder, i rätt ordning, är förstås god teoretisk kunskap och 
att man praktiskt tränar och övar på det som förväntas utföras i olika situatio-
ner. Träning, övning och faktisk liveexponering för olika stressande arbetsmo-
ment och situationer behöver också kopplas till ett systematiskt lärande, där 
man får olika former av återkoppling/feedback, som visar hur väl man lyckats 
med det man har försökt genomföra. Den återkoppling man får och den egna 
upplevelsen av ens prestation utgör grunden för en kritisk och konstruktiv re-
flektion och fortsatt kontinuerlig och upprepad övning. Skicklighet och kun-
nande behöver nötas in och integreras i ”huvud och hand”, både för intellek-
tuellt tankearbete och för praktiskt utförda arbetsmoment (Lundborg, 2019). 

Under kursen får deltagarna träna att jobba under olika typer och grader av 
stress, via avancerad medicinsk simulering, som har visat sig vara ett kraftfullt 
verktyg för beteendemodifikation och som blivit en etablerad undervisnings-
form. Med simuleringsteknik återskapar man en verklighet i en kontrollerad 
miljö, och träningen kan skräddarsys och anpassas till individuella bakgrunds-
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faktorer och förmågor. Med hjälp av fullskale-simulering kan man även träna 
samarbete och akut omhändertagande i interprofessionella team, och omedel-
bar återkoppling kan fås (Rudolph m.fl., 2014), vilket är essentiellt för en lyckad 
simulator-baserad lärandeaktivitet. Viktigt är också att lärandet sker under för-
troendefulla och trygga omständigheter så att negativa känslor (som kan leda 
till att lärandet påverkas negativt) undviks. Likaså bör överbelastning undvikas 
då det kan försämra inlärning, när man når en omslagspunkt (tipping point) där 
man snabbt överskrider sin stresstålighetskapacitet, och inlärningens effektivi-
tet avtar (Motola m.fl., 2013; Kolbe m.fl., 2015).

Fortsättningsvis går kursen ”Hantering av akut stress – en nyckelkompetens” ige-
nom allmänna förebyggande åtgärder på individnivå, och betonar att tid, kraft 
och disciplin krävs för att ge bästa möjliga insatsförmåga. God fysisk förmåga 
och kondition ökar kognitiv funktion samt uthållighet över tid, liksom adekvat 
utrustning, kost, återhämtning inklusive sömn. Vikten av att skydda den ex-
ekutiva förmågan (olika mentala processer som behövs för att prestera på topp) 
betonas. Exempel på exekutiva förmågor är: Kognitiv flexibilitet, förmåga att 
hantera nya saker, selektiv och uthållig uppmärksamhet, inhibitorisk kontroll, 
problemlösning, planering, sekvensering och användning av feedback.

Flertalet av de exekutiva funktionerna är relaterade till aktivitet i frontallober-
na i främre delen av hjärnan, och deras funktion påverkas negativt av för höga 
och långvariga nivåer av stress (Arnsten & Shanafelt, 2021). Bl.a. försämras 
minnet, koncentrationsförmågan, organisationsförmågan, självinsikt, omdöme 
och moraliskt samvete, förmåga till empati, medkänsla, uthållighet, känsloreg-
lering och inhibitorisk kontroll.

Att ta hjälp av arbetskamrater kan ofta vara effektivt för att akut hantera egen 
stress. Inom flygområdet har man utvecklat vad som kallas Cockpit Resource 
Management, Crew Resource Management eller Crisis Resource Management 
(CRM). Syftet är att utveckla gruppens effektivitet genom förbättrad kommu-
nikation, och ökad situationsmedvetenheten och därmed bättre samarbete, och 
har på senare år också börjat tillämpas inom delar av sjukvården (Weaver m.fl., 
2015), och konceptet ligger även till grund för den aktuella kursen. Vidare får 
deltagarna prova olika andningstekniker för att både bli bättre på att detektera 
stressnivån, och att hantera stressen. I kurslitteraturen ingår bl.a. boken ”Peak 
performance under pressure” om prehospital vård och akutsjukvård skriven av he-
likopterläkaren Stephen Hearns (2019) där vikten av på ett klokt sätt använda 
sig av guidelines, riktlinjer och checklistor men också allmänna råd kring 
användning av t.ex. långsam andning, tankekontroll, mental repetition och vi-
sualisering, positivt självprat, delegation av ansvar och arbetsuppgifter lyfts. 
Andra metoder som gås igenom är t.ex. visualiseringsövningar, mikropraktiker 
av medveten närvaro, och att regelbundet (några gånger per vecka) skriva ner 
saker man är tacksam för (Fessel & Chernis, 2019). 
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Andra metoder för ökad hållbarhet i sjukvården: Konstnärliga 
aktiviteter

På senare tid har intresset ökat för hur konstnärliga modaliteter (musik, dans, 
konst, bild) kan används av studenter inom högre utbildningsprogram, för att 
få mer hållbara yrkesliv (Bojner Horwitz & Thyrén, 2022). En omfattande epi-
demiologisk prospektiv populationsstudie visar att dessa konstnärliga aktiviteter 
är lika mycket ”värda” som fysisk träning avseende t.ex. förväntad livslängd, 
vilket beskrivs mer utförligt av Theorell och Bojner Horwitz i en annan artikel 
i detta nummer (Theorell & Bojner Horwitz, 2023). Begreppet ”embodiment” 
används bl.a. inom inlärning, och kan förenklat beskrivas som relationen mellan 
våra kognitioner och vår kropp (Bojner Horwitz et al., 2021). Insikten att ”Vi 
känner, därför lär vi oss” har inspirerat pedagoger globalt (Immordino-Yang & 
Damasio, 2007) då många individer har svårare att inhämta, lagra och spegla 
egen och andras kunskap utan känslomässig kroppslig kontakt (ibland även kal�-
lad ”sensing”), vilket pekar på konstens potential vid kunskapsinhämtning och i 
samband med moraliskt utmanande frågor (Bojner Horwitz m.fl., 2021).

Stress och hållbarhet hos forskare

Vi vill också passa på att lyfta att även forskare rapporterar höga nivåer av stress 
(Nicholls m.fl., 2022), och flera av medförfattarna har positiva erfarenheter av 
att använda kontemplativa metoder både för att hantera egen arbetsrelaterad 
stress och i sin forskning. Ett exempel är ”contemplative inquiry” (Zajonc, 
2009) som går ut på att förtydliga och fördjupa sina forskningsfrågor. Man 
börjar med en avslappningsövning för att minska spänningar i kroppen och 
eventuella känslomässiga problem. Sedan fokuserar man på en forskningsfråga i 
fyra – fem minuter, och försöker förtydliga och ringa in kärnfrågan - vad är det 
som man vill studera och testa, och hur kan frågan bäst besvaras. 

Därefter går man in i öppen uppmärksamhet, släpper fokuset på forsknings-
frågan och öppnar upp för nya intryck och associationer. Efter en stund i öppen 
uppmärksamhet går man tillbaka till fokuserad uppmärksamhet och fokuserar i 
stället på det nya som framträder. 

Som avslutning skriver man ner de insikter som kommit fram, vilket ofta 
kan användas i forskning och utbildning. Metoden har vidareutvecklats och 
använts vid problem med prokrastinering (Bojner Horwitz m.fl., 2013; 2018) 
och även integrerats i en uppskattad retreatform i naturen för forskare (Bojner 
Horwitz m.fl., 2020).
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Sammanfattningsvis

För att kunna prestera på topp med klartänkta och vettigt utförda beslut och 
handlingar vid arbete i riskutsatta miljöer med höga insatser så som inom olika 
delar av sjukvården, inte minst under kriser såsom Covid-19 pandemin krävs det 
även att den miljö i vilken vi verkar utanför träningssituationer ger bästa möjliga 
förutsättningar för detta. Dessutom krävs det att vi själva och det team av med-
arbetare vi jobbar med är i bästa form och har de förmågor och förutsättningar 
som krävs för att kunna tänka klart och utföra avancerade praktiska handlingar. 
Självklart måste de grundläggande förutsättningarna för en sådan arbetsmiljö op-
timeras vad gäller t.ex. bemanning, lokaler, möjlighet till återhämtning, vila, in-
flytande och kompetensutveckling. Detta ankommer på de som är ansvariga för 
verksamheten, i samverkan med de som arbetar patientnära (Lornudd m.fl., 2021). 

Vikten av att ha ett systemperspektiv på stress och hållbarhet, där insik-
ter och interventioner behövs på olika nivåer i systemet kan inte nog betonas 
(Meadows, 1999). 

På senare tid har forskare betonat betydelsen av vilket mindset medlem-
marna i systemet har för att de både ska inse vilken förändring som behövs, 
och för att kunna genomföra denna (Woiwode m.fl., 2021; Wamsler m.fl., 2021, 
Wamsler 2023 i detta nummer) och där hävstångseffekter kan uppnås i rikt-
ning mot ökad hållbarhet, om man hittar rätt i förändringen av mindsets, och 
är uthållig (Pöllänen m.fl., 2023). 
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