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Stress paverkar prestation, patientsékerhet och arbetsmiljé inom hélso- och
sjukvarden. Under kriser sasom tex Covid-19 pandemin, kan hdg arbets-
belastning och arbete under tidspress, med begréansade resurser, da svara
beslut och prioriteringar behéver goéras, leda till moralisk stress, vilket om
det aterkommande sker leda till moralisk "skada” och stressrelaterad ohalsa.
Darfor ar det viktigt att sjukvardspersonal redan under sin utbildning far lara
sig om hur de paverkas av stress och att identifiera olika moraliskt utmanan-
de situationer, att de far trana olika stresshanteringsmetoder, samt tillampa
dem i olika simulerade akutmedicinska situationer. Utéver kunskap om stress
utifran ett individperspektiv behdvs insikter kring hur stress kan genereras
utifrén strukturella/organisatoriska forhallande som kan behdva atgardas i
stallet for eller parallellt med insatser pa individ eller gruppniva.

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 paverkar bade sjukvardspersonal och patientsikerhet dr ett dterkom-
mande dmne bdde i populirlitteratur, media och forskningsrapporter. Stress ar
oftast en oundviklig del av arbetet och kan paverka prestation negativt och saledes
patientsikerhet och arbetsmiljé inom hilso- och sjukvirden. Hog arbetsbelast-
ning och arbete under tidspress och med begrinsade resurser, till exempel under
kriser sisom Covid-19 pandemin, dd svira beslut och prioriteringar behéver g6-
ras, och dirmed uppleva svirigheter att ge det man uppfattar som god vird kan
bidra till bade en férsimrad arbetsmilj6é och 6kade risker f6r patienterna.

Moralisk stress och stress som ?smittar”

Att hantera situationer ddr det dr svért att agera utifrdn sina moraliska virde-
ringar/sin moraliska kompass ir siledes en dterkommande stressor under sivil
medicinska kriser sisom Covid-19 pandemin (Escher m.fl., 2023) samt i vardag-
ligt kliniskt arbete (Schwartz m.fl., 2010). I sddana situationer kan individen upp-
leva det som kallas moralisk/etisk stress, vilket i sig inte dr nigot farligt, utan en
signal om att vi star infor ett etiskt problem. Upprepade situationer ddr individer
utsitts f6r moralisk stress och dir stédfunktioner dr bristfilliga eller saknas, och
det dirmed blir svart att hantera situationen optimalt, kan leda till moral distress
som sedan 1 sin tur kan resultera i moral residue (kvardréjande kinslor av frustra-
tion och oro mm, som fortsitter efter att den moraliskt stressande handelsen ar
6ver) samt till sekundira konsekvenser sisom utmattningssyndrom, och paverka
patientomhindertagande negativt (Gustavsson m.fl., 2020).

Begteppet moralisk skada (zoral injury) kommer ursprungligen frin erfarenhe-
ter och forskning om soldater som deltagit i krig, och kopplas till en traumatisk
upplevelse som kidnnetecknas av att individen uppfattat att de egna handlingar
(eller brist pa handlingar) inte stimt 6verens med de egna moraliska virdering-
arna, vilket resulterar i skuld och skam (Williamson m.fl., 2018). Ett inadekvat
svar pa stress paverkar bdde individen och gruppens prestation. Kénslor och
beteende hos en person kan omedvetet 6verforas till en annan person och fram-
kalla parallella kinslor och beteenden- ett fenomen som kallas stress contagion”
(Dimitroff m.fl., 2017). I en studie om stressrelaterad ohilsa beskrev en av pa-
tienterna hur virdgivarna sjilva tedde sig mycket stressade, och upplevde att ”Du
kan inte kinna dig friskare dn din vdrdgivare” (Grape Viding m.fl., 2017).

Stress, utmattning och utbrindhet i sjukvarden

Sedan 90-talet har sjukfranvaron pa grund av stressrelaterad psykisk ohidlsa 6kat
patagligt (Grossi et al., 2015). Termen “utbrind” anvinds i vardagligt tal som en
overgripande beskrivning av upplevd stressrelaterad ohilsa, men dess engelska
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motsvarighet, “burnout” ir en term fran arbetspsykologiforskningen, som be-
skriver en symtomtriad av kdnslomdssig utmattning, cynism och minskad pro-
fessionell prestation. Forskare och kliniker i Sverige har pa uppdrag av Social-
styrelsen definierat diagnosen “utmattningssyndrom” dér patienterna beskriver
en langvarig trétthet som inte gir att vila sig ifrdn, svarigheter avseende sémn,
minne, koncentration och emotionell reglering (Asberg m.fl., 2010) men det har
uppkommit allt fler fragor kring hur tillstindet skall avgrinsas, och ett omtag
kring denna diagnos pagar (Lindsdter m.fl., 2022). Studier frain USA visar att
térekomsten av utmattning och hur pass missnéjd man ar med balansen mellan
arbetsliv och privatliv har 6kat mer hos likare 4n i den 6vriga befolkningen i
USA (Shanafelt m.fl., 2022), och i en studie frin Mayo kliniken i USA visades
att utmattning hos likare leder till att man drar sig undan fran kliniskt arbete
(dvs byter inriktning eller slutar) och om det inte dr méjligt drar man sig undan
”psykologiskt” (Olson, 2017). I en firsk metaanalys visas att likares utbrindhet
ir forknippad med dilig funktion och hallbarhet 1 hilso- och sjukvardssyste-
met, genom att bade bidra till att likare limnar yrket, och genom ldgre produk-
tivitet och simre kvalitet pa patientomhindertagandet (Hodkinson m.fl., 2022).
Sjukvardsorganisationer uppmanas att investera mer tid och anstringning i att
implementera evidensbaserade strategier fr att forebygga likares utmattning,.

Utbildning i egen stresshantering saknas ofta

De senaste decennierna har forskning kring stress och prestation genomforts
inom militdren, elitidrott och hégriskorganisationer (flyg, kirnkraftverk mm)
och kunskap har éverforts till praktisk tillimpning. Inom sjukvarden ter sig
forskning kring stress och dess inverkan pa prestation fortfarande att vara i sin
linda (Lin m.fl., 2017). Det saknas i stor utstrickning utbildningsmoment inom
likar- eller sjukskoterskeutbildningen dér studenterna trinas i att identifiera och
hantera stress, och att kunna skilja pa stress som uppstar vid etiska problem
och stress som uppstar p.g.a. obalans mellan kapacitet och krav. Avsaknad av
en systematisk strategi kan leda till systemfel och till risker pa lang och kort sikt
f6r hilso- och sjukvardssystemen (Gonzalez-Cabrera m.fl., 2018; Johnston m.fl.,
2016; Rudman & Gustavsson, 2012).

Okad kunskap om och beredskap for att mota och hantera moralisk utma-
nande situationer och annan stress kan saledes leda till minskade sekundira
negativa effekter av etisk stress hos personalen. En stirkt bemistringsférmaga
bor bidra till minskad psykisk belastning och bittre etiskt informerade beslut.
Covid-pandemins belastning pa personalen har belyst etisk stress som en faktor
av betydande vikt for robusthet 1 vart hilsosystem 1 krissituationer. Riddsla f6r
att begd misstag visade sig ocksa vara en stressfaktor for vardpersonal (Escher
et al,, 2023). Behovet av att férbereda sjukvdrdsstudenter avseende stress har
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blivit alltmer uppmirksammat, och Rudman m.fl. (2020) visar att de skadli-
ga processer som orsakas av Overvildigande eller kronisk stress borjar tidigt
1 sjukskoterskors karridrer och att férebyggande insatser dirfor bor inféras ti-
digt (t.ex. som en del av sjuksk&terskeutbildning och introduktionsprogram).
De lyfter fram vikten av att redan under fOrsta dret ute i kliniskt arbete arbeta
proaktivt med bl.a. rolltydlighet, social acceptans och bemistrande av arbets-
uppgifterna, for att forebygga stressrelaterad ohilsa, utmattning, och att man
limnar arbetsplatsen och t.o.m. yrket (Frogli m.fl., 2019). Studier av utbrindhet
hos likarstudenter visar liknande resultat, och i en metaanalys fran 2019 visade
varannan likarstudent tecken pd utbrindhet (Frajermana m.fl., 2019).

Stresshanteringskurs for likarstudenter

Ett exempel pa att férebygga ovanstidende stressrelaterade problem hos blivande
medarbetare i hilso- och sjukvarden dr en tva veckors studentvald kurs ”Hante-
ring av akut stress — en nyckelkompetens” for likarstudenter pd termin 7, som ndgra
av forfattarna bedrivit vid Centrum f6r avancerad medicinsk simulering och
trining (CAMST), vid Karolinska Universitetssjukhuset i Huddinge. Kursens
madlsittning dr att forbereda ldkarstudenterna for att hantera den allminna
stress som manga upplever i sin vardag, och att ge dem verktyg att hantera den
akuta stress som oundvikligen uppstar som en del av olika arbetsuppgifter, inte
minst inom specialiteter som t.ex. kirurgi, akutsjukvard, anestesi, intensivvard
och obstetrik. Vi har sammanfattat en del av kursinnehallet i en artikel (Ericson
m.fl., 2022) som den intresserade kan ta del av.

Sammanfattningsvis lyfter vi betydelsen av teoretisk kunskap, praktisk
trining och erfarenhet. Grunden for att fatta bra beslut och direfter korrekt
kunna utféra olika dtgirder, i ritt ordning, dr férstds god teoretisk kunskap och
att man praktiskt trinar och 6var pa det som forvintas utforas i olika situatio-
ner. Trining, évning och faktisk liveexponering for olika stressande arbetsmo-
ment och situationer behéver ocksa kopplas till ett systematiskt lirande, dér
man far olika former av aterkoppling/feedback, som visar hur vil man lyckats
med det man har forsékt genomféra. Den dterkoppling man fir och den egna
upplevelsen av ens prestation utgdr grunden for en kritisk och konstruktiv re-
flektion och fortsatt kontinuerlig och upprepad 6vning. Skicklighet och kun-
nande behdver nétas in och integreras i “huvud och hand”, bade for intellek-
tuellt tankearbete och f6r praktiskt utférda arbetsmoment (Lundborg, 2019).

Under kursen fir deltagarna trina att jobba under olika typer och grader av
stress, via avancerad medicinsk simulering, som har visat sig vara ett kraftfullt
verktyg for beteendemodifikation och som blivit en etablerad undervisnings-
form. Med simuleringsteknik dterskapar man en verklighet i en kontrollerad
milj6, och triningen kan skriddarsys och anpassas till individuella bakgrunds-
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faktorer och férmagor. Med hjilp av fullskale-simulering kan man dven trina
samarbete och akut omhindertagande 1 interprofessionella team, och omedel-
bar dterkoppling kan fas (Rudolph m.fl., 2014), vilket dr essentiellt f6r en lyckad
simulator-baserad ldrandeaktivitet. Viktigt dr ocksa att lirandet sker under £61-
troendefulla och trygga omstindigheter sa att negativa kinslor (som kan leda
till att lirandet paverkas negativt) undviks. Likasa bor 6verbelastning undvikas
da det kan férsimra inldrning, ndr man ndr en omslagspunkt (tipping point) dér
man snabbt 6verskrider sin stresstalighetskapacitet, och inlirningens effektivi-
tet avtar (Motola m.fl., 2013; Kolbe m.fl., 2015).

Fortsittningsvis gar kursen "Hantering av akut stress — en nyckelfompetens” ige-
nom allminna férebyggande atgirder pa individniva, och betonar att tid, kraft
och disciplin krivs fOr att ge bista méjliga insatstérmiga. God fysisk férmaga
och kondition 6kar kognitiv funktion samt uthdllighet 6ver tid, liksom adekvat
utrustning, kost, aterhimtning inklusive somn. Vikten av att skydda den ex-
ekutiva férmdgan (olika mentala processer som beh6vs fOr att prestera pd topp)
betonas. Exempel péd exekutiva féormagor dr: Kognitiv flexibilitet, f6rmaga att
hantera nya saker, selektiv och uthillig uppmirksambhet, inhibitorisk kontroll,
problemldsning, planering, sekvensering och anvindning av feedback.

Flertalet av de exckutiva funktionerna ir relaterade till aktivitet i frontallober-
na i frimre delen av hjirnan, och deras funktion paverkas negativt av f6r hoga
och langvariga nivder av stress (Arnsten & Shanafelt, 2021). Bl.a. férsimras
minnet, koncentrationsférmagan, organisationsférmagan, sjdlvinsikt, omdéme
och moraliskt samvete, formaga till empati, medkinsla, uthéllighet, kinsloreg-
lering och inhibitorisk kontroll.

Att ta hjilp av arbetskamrater kan ofta vara effektivt for att akut hantera egen
stress. Inom flygomradet har man utvecklat vad som kallas Cockpit Resource
Management, Crew Resource Management eller Crisis Resource Management
(CRM). Syftet dr att utveckla gruppens effektivitet genom férbittrad kommu-
nikation, och 6kad situationsmedvetenheten och dirmed bittre samarbete, och
har pa senare ar ocksd bérjat tillimpas inom delar av sjukvarden (Weaver m.fl.,
2015), och konceptet ligger dven till grund fér den aktuella kursen. Vidare fir
deltagarna prova olika andningstekniker f6r att bade bli bittre pa att detektera
stressnivan, och att hantera stressen. I kurslitteraturen ingdr bl.a. boken ”Peak
performance under pressure” om prehospital vard och akutsjukvard skriven av he-
likopterlikaren Stephen Hearns (2019) dir vikten av pa ett klokt sitt anvinda
sig av guidelines, riktlinjer och checklistor men ocksd allmidnna rad kring
anvindning av t.ex. lingsam andning, tankekontroll, mental repetition och vi-
sualisering, positivt sjilvprat, delegation av ansvar och arbetsuppgifter lyfts.
Andra metoder som gés igenom dr t.ex. visualiseringsévningar, mikropraktiker
av medveten nirvaro, och att regelbundet (ndgra ginger per vecka) skriva ner
saker man dr tacksam fo6r (Fessel & Chernis, 2019).
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Andra metoder for 6kad hallbarhet i sjukvarden: Konstnirliga
aktiviteter

Pai senare tid har intresset Okat for hur konstnirliga modaliteter (musik, dans,
konst, bild) kan anvinds av studenter inom hogre utbildningsprogram, for att
fa mer hallbara yrkesliv (Bojner Horwitz & Thyrén, 2022). En omfattande epi-
demiologisk prospektiv populationsstudie visar att dessa konstnirliga aktiviteter
ir lika mycket 7vdrda” som fysisk trining avseende t.ex. forvintad livslingd,
vilket beskrivs mer utforligt av Theorell och Bojner Horwitz i en annan artikel
1 detta nummer (Theorell & Bojner Horwitz, 2023). Begreppet “embodiment”
anvinds bl.a. inom inlirning, och kan férenklat beskrivas som relationen mellan
vara kognitioner och var kropp (Bojner Horwitz et al., 2021). Insikten att Vi
kinner, ddrfor lir vi oss” har inspirerat pedagoger globalt (Immordino-Yang &
Damasio, 2007) da manga individer har svarare att inhdmta, lagra och spegla
egen och andras kunskap utan kinslomissig kroppslig kontakt (ibland dven kall-
lad 7sensing”), vilket pekar pa konstens potential vid kunskapsinhimtning och i
samband med moraliskt utmanande frigor (Bojner Horwitz m.fl., 2021).

Stress och hallbarhet hos forskare

Vivill ocksa passa pa att lyfta att dven forskare rapporterar hoga nivder av stress
(Nicholls m.fl., 2022), och flera av medfdrfattarna har positiva erfarenheter av
att anvinda kontemplativa metoder bade for att hantera egen arbetsrelaterad

>

stress och 1 sin forskning. Ett exempel dr “contemplative inquiry” (Zajonc,
2009) som gar ut pa att fortydliga och férdjupa sina forskningsfrigor. Man
bérjar med en avslappningsévning for att minska spanningar i kroppen och
eventuella kinslomissiga problem. Sedan fokuserar man pa en forskningsfraga i
fyra — fem minuter, och férsoker fortydliga och ringa in kdrnfragan - vad dr det
som man vill studera och testa, och hur kan frigan bist besvaras.

Diirefter gar man in i 6ppen uppmarksamhet, slipper fokuset pa forsknings-
fragan och 6ppnar upp f6r nya intryck och associationer. Efter en stund 1 Sppen
uppmirksamhet gar man tillbaka till fokuserad uppmirksamhet och fokuserar i
stillet pa det nya som framtrader.

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

For att kunna prestera pa topp med klartinkta och vettigt utférda beslut och
handlingar vid arbete i riskutsatta miljder med héga insatser si som inom olika
delar av sjukvarden, inte minst under kriser sisom Covid-19 pandemin krivs det
dven att den milj6 i vilken vi verkar utanfor triningssituationer ger bista mojliga
torutsdttningar for detta. Dessutom krivs det att vi sjdlva och det team av med-
arbetare vi jobbar med 4r i bidsta form och har de f6rmagor och férutsittningar
som krivs for att kunna tinka klart och utféra avancerade praktiska handlingar.
Sjilvklart maste de grundldggande forutsittningarna £or en sidan arbetsmiljé op-
timeras vad giller t.ex. bemanning, lokaler, méjlighet till aterhdmtning, vila, in-
flytande och kompetensutveckling. Detta ankommer pa de som dr ansvariga for
verksamheten, i samverkan med de som arbetar patientnira (Lornudd m.fl., 2021).

Vikten av att ha ett systemperspektiv pa stress och hallbarhet, ddr insik-
ter och interventioner beh&vs pa olika nivder i systemet kan inte nog betonas
(Meadows, 1999).

Pa senare tid har forskare betonat betydelsen av vilket mindset medlem-
marna i systemet har for att de bade ska inse vilken férindring som behévs,
och f6r att kunna genomféra denna (Woiwode m.fl., 2021; Wamsler m.fl., 2021,
Wamsler 2023 i detta nummer) och dir hidvstangseffekter kan uppnas i rikt-
ning mot 6kad hallbarhet, om man hittar ritt i férindringen av mindsets, och
dr uthallig (P6llinen m.fl., 2023).
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