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“Ndr vi faktiskt
pratar om hur vi
mar — tillsammans!
— hdinder nagot.”

Valkommen till
Stresskolan 2.0

”VAD FAN HALLER VI PA MED?” utbrast
Chefs expert Walter Osika, hjdrtldkare
och psykiater, nir han fick ta del av Chefs
undersdkning under inledningen av
arbetet med var profilfraga under 2026:
Chefers stress och psykiska hilsa. Nu,
flera manader senare, summerar vi var
satsning i denna rapport.

Vad har vi lart oss?

Chefer gar sonder i felbyggda organisa-
tioner.

VI BEHOVER FOKUSERA pé organisatoriska
forutsittningar, pa strukturell niva, i stal-
let for individuella atgirder. Allt annat
dr att betrakta som komplement”, sdger
forskaren Linda Corin i reporter Sara
Hammarkrantz sammanfattande text.

Summan av vara undersokningar, efter-
forskningar och intervjuer med Sveriges
fraimsta experter samlas i den hir rappor-
ten, ddr vi listar I6sningar som faktiskt
fungerar. Pa riktigt. Jag tror och hoppas
att du kan hitta nagot som fungerar for
dig, i din organisation.

UNDER ARBETET med den hir fragan har
jag forsokt ga pa djupet for att kinna in
min egen stress. Jag har gétt pa hilso-
undersokning och klitt av mig halvnaken
inf6ér bade reporter och mina lasare — en
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atgird som snarare 6kade min stress dn
minskade den. Jag hamnade pa omslaget
av Chef med en s6nderriven bild pa mig
och rubriken ”Chefen gar sénder”, nagot
som kanske inte direkt 6kade sannolik-
heten att bli headhuntad via Linkedin.
Jag har ldst laxor i Rinkeby, gatt i terapi,
varit med pa rundabordssamtal med
experter och lyssnat in reflektionssamtal
pa S:t Gorans sjukhus. Tréffat ministrar
och planerat ett digitalt halvdagsevent
med Sveriges frimsta experter i den hir
fragan (Iis alla texter pa Chef.se/stressko-
lan). Var det nagot jag egentligen hade tid
med? Nej, men det var virt varenda extra
arbetstimme. For kinslan av att géra
nagot som betyder nigot fér andra paver-
kar hur vi sjdlva méar. Och nér vi faktiskt
pratar om hur vi mar - tillsammans! —
hédnder nagot. Bdde i oss sjélva, och i vara
organisationer.

Jag rekommenderar dig att gora det-
samma.

Calle Fleur, chefredaktor
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Har ar Chefs expertpanel:
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MICAEL DAHLEN

WALTER OSIKA SOFIA VIOTTI

Professor i ekonomi, lycka, vdlmaende och
valfard vid Handelshdgskolans ”Center for
wellbeing, welfare and happiness”, samt
forfattare och foreldsare.

Legitimerad psykolog, forfattare och
foreldsare. Expert pa sjadlvmedkénsla och
férandring av ohjdlpsamma ménster.

Hjartldakare och psykiater, docent vid
Karolinska Institutet. Forskar bland annat
om tidiga riskfaktorer for kardiovaskuldra
och psykiatriska sjukdomar, stress och
mental tréning. ”Hur chefen mar &r inte en privat
fraga, det paverkar bade perso-
nens prestation och tryggheten

i organisationen, vilket ar av-
gbrande fér medarbetarnas

maende och prestation.”

”Chefers psykiska hdlsa har
betydelse fér sa manga ménniskors
védlmaende och livskvalitet.”

”Stressbeteenden smittar! Det
paverkar savél lednings- som
exekutiva férmagor. Men ocksa
medarbetarna och organisationen
som helhet. Dérfér ar det extra
viktigt att chefen har koll pa sin
egen psykiska hdlsa och mentala
tréning.”

ANNAH THUNBERG LINDA CORIN

Ledarskapscoach, utbildare och inspiratér
med éver 100000 fdljare pa Instagram
som @ledarcoachen samt driver podden
Ledarlabbet.

”Chefens maende &r en arbets-
miljéfraga och inte en individuell
svaghet.”

Fil doktor i arbetsvetenskap och
forskningsledare chef och ledarskap pa
Institutet fér stressmedicin, ISM, i Vastra
Gotalandsregionen.

”Chefer &r véldigt duktiga pa att
agera organisatoriska plaster.
Deras ohélsa &r ofta ett tecken pa
ett systemfel.”
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Om undersékningen:

Webbaserad undersékning som besvarats av 1074 personer i mars 2026. Av de som svarat ar 72
procent kvinnor och 28 procent man. 49 procent & mellanchefer, 36 procent chefer pa lednings-
eller stabsniva, 13 procent gruppchefer, arbetsledare eller liknande, 2 procent &r inte chef i dag.
Drygt halften (51 procent) &r i dldern 51-60 &r, 27 procent ar 41-50 ar, 16 procent ar éver 60 ar och
6 procent mellan 30 och 40 ar.

Chef.
UNDERSOKNING

Hur mar chefen?

CHEFER BLIR SJUKA AV JOBBET

Sex av tio chefer anser att deras roll &r sa kréavande att det gar ut dver deras
halsa. Mer an halften har dvervagt att hoppa av pa grund av sitt maende. Det
visar Chefs undersokning. Experterna ar eniga. Detta ar inte hallbart. Det ar
hdg tid att agera och skapa battre organisatoriska forutsattningar.

TEXT SARA HAMMARKRANTZ GRAFIK OCH ILLUSTRATIONER ANNA HARVARD

Vad fan haller vi pa
med?”

Det utbrister Walter
Osika, ldkare och forskare

pa Karolinska Institutet,
ndr han tar del av Chefs undersokning
”Hur mar chefen?”. For det samlade sva-
ret fran 6ver 1 000 chefer ir att de mar
uruselt.
* Sex av tio chefer anser att deras roll
ir sa kriavande att det gar ut 6ver deras
hilsa.
 Mer 4n hélften lider av fysiska och/
eller psykiska hilsoproblem kopplade till
deras arbetssituation.

4 STRESSKOLAN 2.0

« Sju av tio kinner sig ofta stressade och
pressade i sin chefsroll.
 Mer &dn hilften har nagon gang 6vervigt

att sluta som chef pa grund av sitt maende.

”Jag blir uppgiven och trott. Under-
sokningen understryker precis allt som
jag har sett de senaste 20 ren ndr jag
har jobbat med chefers arbetsmiljo.
Mojligen att det blivit &nnu nagot virre
over tid”, siger Linda Corin, fil doktor i
arbetsvetenskap och forskningsledare pa
Institutet for stressmedicin, ISM, i Vistra
Gotalandsregionen.

Aven ledarskapscoachen Annah Thun-
berg instimmer i att det speglar hennes

erfarenhet av de chefer hon coachar och
moter i olika uppdrag.

”Unders6kningen visar pa chefernas
stora engagemang. Hela 89 procent svarar
att de kdnner sig engagerade och motive-
rade i sin roll som chef. Men den viktiga
ambitionen krockar med de férutséttnin-
gar de far”, sdger hon och konstaterar
att det i lingden skapar ett ohallbart
ledarskap.

I UNDERSOKNINGEN uppger atta av tio
chefer att deras arbetsbelastning dr hog
och till och med extremt hog.

”Det handlar inte bara om antalet »



Hur ar din arbetsbelastning?
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m22%  61% < dwmd 16%"1%

Pa vilket sétt &r din chefsroll fér krivande?

For hog arbetsbelastning.

I 78 %

Otydliga roller och motstridiga krav.

I 47 o

Ensamhet i chefsrollen/brist

av cheferna tycker att rollen som chef
ar sa krdvande att det gar ut dver hélsan. pa stod i organisationen.

Lo I 44 %
Har du nagon gang évervéagt att sluta :

som chef pa grund av ditt maende? B”Stpé‘& 43 0/
? 0

Nedskarningar, stora forandringar
i och/eller omorganisation.

I 31%

© Fér manga medarbetare.

I 24 %

Mer an
hélften har nagon
gang funderat
pa att sluta.

NS

o Ve_rlésamheten_ som bdedl_'ivs
54 O/ 46 / : strider mot mina vérderingar.
0 ° Ml12%

Hur trott kanner du
dig efter en arbetsdag?

%
19 %
Jag kadnner
mig aldrig
onormalt
! trott.

28% 59

Jag har kant .
mig trétt storre Jag har kant

delen av dagen, mig trott all
och vila har vaken tid, och
liten eller vila har ingen
ingen effekt. effekt.

48 %

Jag har varit
trott flera
ganger per
dag, men jag
blir piggare
av att vila.
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Har du till och fran nagra hédlsoproblem
som du kopplar till din arbetssituation?

Fysiska halsoproblem. Psykiska halsoproblem

som skadligt hég stress-

niva, hjarntrétthet m m.
"""""""""""" Mer &n :
Vilken typ av stdd har h.f-!fte" ha;Ihafti

2 : : 2 dlsoproblem

du fran din arbetsgivare? kopplade il
Friskvardsbidrag. arbetet.

_88%

Tillgang till féretagshéalsovard.

I 65 o

Sjukvardsforsakring. Coach/mentor.

(o)
B 24 Bl 7%
Arliga hélsokontroller. Jag har inget stéd.

M 12% H7%

46 %

upplever att deras organisation arbetar
férebyggande mot stress och ohalsa.

Bedriver ni ett systematiskt arbetsmiljo-
arbete utifran OSA-féreskrifterna?

Ja, OSA-enkaten eller COPSOQ.

N 27 2

Ja, men vi gér det pa vart eget satt.

_46%

Vet ej.

-16% B 1%
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73%

kanner sig ofta stressade och pressade i sin chefsroll.

Har du sjalv vidtagit atgarder for att hantera
din egen stress, som mindfulness, meditation
eller stresshanteringsprogram?

70 %

30%

Har det hjalpt dig
att ma bittre

och kdnna dig
mindre stressad?

Ja, jag kan numera
hantera min stress.

.16%

Ja, det har hjalpt till viss
del men inte tillrackligt.

N 72 %

Nej, det har inte gjort ndgon
skillnad fér mitt maende.

l1z%

kdnner sig engagerade och
motiverade i sin roll som chef.



Hur mycket har du varit borta
fran arbetet pa grund av
sjukdom det senaste aret?

1-2 dagar.

6-13 dagar. 14 dagar

3-5 dagar.
eller mer.

arbetsuppgifter, utan om vilken mental
och kognitiv kapacitet som arbetsuppgif-
terna kraver av mig som chef. Behover
man ga igenom manga olika moment
eller bearbeta mycket information, ta in
perspektiv fran manga olika hall? Hur
ser teamdynamiken och kulturen ut? Ar
det manga konflikter jag som chef maste
hantera?” fortsitter hon.

Annah Thunberg menar att arbets-
belastning inte bara handlar om vad som
star i kalendern. Lika viktigt dr hur rela-
tionsmiljon pa arbetsplatsen ser ut.

”Det dr mdngden uppdrag och krav
som dr orimliga. Och det dr sa mirkligt
med tanke pa var fantastiska Al-utveck-
ling”, sdger Walter Osika.

BOSTER UR UNDERSOKNINGEN.
Ar det personliga eller strukturella/organisatoriska
forandringar som krévs for att du ska ma bra som chef?

Organisatoriska férandringar
, , som mojliggér en rimlig arbets-
belastning dér aterhdmtning far plats.
Du ska inte vara sa trétt efter en arbets-
dag att du inte orkar med din fritid.
Inférande av administrativt chefsstod
kan ocksa hjélpa for mindre stress.”

J

, Bade och. Personliga gréns-
dragningar och prioriteringar

i kombination med en organisation

som mojliggor halsosamt arbetssatt.

Fo6r att ma bra som chef behéver

jag min inre drivkraft och stéttande

ledning i ryggen.”

, En kombination av
bada. Oerhért viktigt

med en dmsesidig empati,

psykologisk trygghet och

tillit.”

Framfor allt
organisatoriska.”

, En kombination, men min bild
ar att chefers forutsattningar
gléms bort i arbetsmiljoarbetet och ett
alltfér stort fokus I&ggs pa medarbe-
tarna. Jag har aldrig haft en éverordnad
chef nar jag varit chef som arbetar
strukturerat med sina chefers férut-
sattningar och faktiskt agerar for att
tydliggora prioriteringar med mera.”

”Undersokningen
understryker
precis allt som
jag har sett de
senaste 20 aren.”

LINDA CORIN

HAN ANSER ATT man inte lingre enbart
kan prata om coping-strategier och psyko-

, Bade individuella och organisa-
toriska insatser for att medarbe-
tarna ska ma bra. Da minskar pressen

for chefer.”

, Organisatoriska for-
battringar och stéd,

och att man sjalv tar ansvar

for sitt maende pa fritiden.”

, Personliga: Sikta pa good
enough-niva i stéllet fér perfekt.
Organisatoriska: Krav att alla chefer
bokar in aterhdmtningspauser mellan
moten samt tid for reflektion varje dag.”
, Organisatoriska for-
andringar behovs for
att ge utrymme for personliga

forandringar. Vikten av reflek-
tionstid!”

, Bade personliga férandringar
kravs, att lara sig att satta ramar
och skapa balans i livet, samt struktu-
rella férandringar, oftast blir var arbets-
miljé som gruppchefer osynlig da fullt
fokus ligger pa att vara medarbetare ska

ma bra, men vi da?”

, , Framfor allt strukturella
forandringar i form av

chefsstod.”

logiska férmagor for att hantera den
stress som uppstar, nir det ofta r nigot i
arbetsorganisationen som inte fungerar.
Nagot som ligger utanfér chefernas egen
kontroll, som till exempel att ha f6r
manga medarbetare att ansvara for.

”Den svenska chefen dr kompetent,
engagerad och uppskattad — men trott.
Inte akut utbriand, men kroniskt belas-
tad.”

Sa lyder det dystra svaret om man
matar in frdgan “hur mar chefen?” i Chat
GPT.

Och ja, nog vittnar cheferna i Chefs
undersokning om en “kronisk belast-
ning”: Atta av tio uppger att deras jobb
ar for kravande pa grund av for hog

>
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arbetsbelastning. Fem av tio uppger att
det beror pa otydliga roller och motstri-
diga krav. Nistan lika manga upplever
stor ensamhet i chefsrollen samt brist pa
resurser. Fler dn sju av tio chefer kinner
sig stressade och pressade.

Detta rimmar vil med en undersékning
gjord 2025 av Falck (fére detta Previa) med
4000 chefer, till rapporten "Hur mar che-
fen?” Har framgar att cheferna upplevde
hogre stress 4n medarbetarna. Var fjirde
chef uppgav sig inte hinna slutféra sina
arbetsuppgifter i tid.

”Det ir vildigt sorgligt att s manga
chefer upplever sa hog stress och verk-
ligen mar daligt av det”, kommenterar
Sofia Viotti, leg psykolog, forfattare och
foreldsare.

Hon arbetar mycket med stresshante-
ring och har skrivit boken Utan press: Om
medkdnsla, prestation och stress.

CHEFER HAR OFTA sjuknirvaro snarare
in sjukfranvaro och har generellt sett

”Den viktiga
ambitionen
krockar med de
forutsattningar
cheferna far.”

ANNAH THUNBERG

firre sjukdagar 4n medarbetare. Forvisso
har ménga chefer i sin roll en hégre grad
av frihet med mojlighet att paverka sin
arbetssituation och till exempel jobba
hemifran dven om de ir sjuka. Men i Chefs
undersokning uppger 74 procent av
cheferna att de bara har varit borta fran
jobbet 1-2 dagar det senaste aret.

Och enligt Falcks sjuk- och hédlsodata

om 148 000 medarbetare och 12000
chefer var 13 procent av medarbetarna
jamfort med fyra procent av cheferna
korttidssjuklediga ndgon gang under
2024.

ATT DEN PSYKISKA OHALSAN Okar allra
mest bland chefer och tjinstemin - av
alla yrkeskategorier — fastslogs i rappor-
ten ”Sveriges sjukaste yrken 2025” som
gavs ut av Skandia i slutet av férra aret.
Den storsta 6kningen av sjukskrivningar
overlag beror pa psykisk ohilsa, sirskilt
stressrelaterade besvir. Mellan 2019 och
2024 har andelen sjukskrivningar (6ver
14 dagar) pa grund av psykisk ohilsa 6kat
mest inom branscherna bank, forsikring
samt information och kommunikation.

I en artikel i Fortune fran december férra
aret siger David Ko, vd for Calm, virldens
ledande sémn- och meditationsapp:

”De flesta ledare verkar utan ett full-
laddat batteri och dirmed endast till 20
procent av sin fulla kapacitet.” >

STRESS GENOM TIDERNA

1956. En av
stressforskning-
ens pionjarer,
Hans Selye, kana-
densisk fysiolog,
definierar stress
som ”kroppens
ospecifika reak-
tion pa varje krav
pa férindring”.
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1970-talet. Forskningen
kring psykosociala
fragor i arbetslivet
inleds, bland annat
genom initiativ fran
Arbetsskyddsfonden i
Sverige.
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Higt

Avspand

KONTROLL/
BESLUTS-
UTRYMME

Passiv

Lagt KRAV Hisgt

Krav-kontrolimodellen.

.
sessesescsesssecscce

1982. ”Burnout”
etableras som
begrepp for arbets-
relaterad psykisk
belastning av

1989. Pro-
fessor Tores
Theorell visar
i sin forskning
att arbetsmil-

psykologiprofessor jon, inklusive
Christina Maslach. krav, kontroll
och socialt

halsan.

1979. Forskning visar att stress hanger samman med héga
krav i kombination med lag kontroll. Den amerikanske pro-
fessorn Robert A Karasek skapar krav-kontroll-modellen,
som blir central for férstaelsen av arbetsrelaterad stress.

seececesesesesesssscscsssssesesesesesesesscsssssssssesesnsene
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stod, paverkar

1990-talet. Begrep-
pet ”allostatisk
belastning” (Bruce
McEwen) introdu-
ceras, och beskriver
hur langvarig stress
paverkar kroppen
biologiskt dver tid.

2000. Utbrandhet
borjar fa genomslag
i offentlig debatt
och media.

seesesssccsesecscscsansce

.
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1997. Sjukskriv-
ningarnai Sverige
borjar 6ka kraftigt
-ihog grad drivet
av stressrelaterad
psykisk ohélsa
kopplad till férand-
ringar i arbetslivet,
rapporterar Lakar-
tidningen.




Han utvecklar sitt resonemang med att
foretagsledare virlden 6ver lider av somn-
brist, dr fullstindigt drinerade pa energi
och 6verviger att sluta sina jobb — men
inda, ndr man fragar dem hur de mar,
sdger de att de mar bra.

”Manga chefer har vildigt hoga krav
pa sig sjélva. De har ocksa tankar om att
de inte rédcker till och oroar sig 6ver vad
andra tycker. Sddant spir pa stressen.
Sedan dr manniskor vildigt olika i hur
trygga de dr i att sitta granser”, siger
Sofia Viotti.

EN STUDIE GENOMFORD av Deloitte i sam-
arbete med Workplace Intelligence i USA,
Storbritannien, Kanada och Australien
2022 bland 1050 toppchefer och lika manga
ovriga anstéllda, visade att 70 procent av
toppcheferna och hilften av de anstéllda
overvigde att byta jobb for att ma béttre.

I Chefs unders6kning uppger fler 4n
hilften att de har 6vervégt att sluta som
chef pa grund av sitt maende.

2007. Antalet sjuk-
skrivhingsepisoder
for neurotisk och
stressrelaterad
psykisk ohdlsa
(36175 fall) gar

om antalet sjuk-
skrivningar for
depression (28372
fall), enligt siffror i
Lakartidningen.

2003. Marie Asberg,
psykiater och pro-
fessor emerita vid
Karolinska Institutet,
bidrar till att etablera
begreppet utmatt-
ningssyndrom, som
Socialstyrelsen god-
kanner som ersattning
for utbrandhet.

”Det ar valdigt
sorgligt att sa
manga chefer
upplever sa hog
stress och verk-
ligen mar daligt
av det.”

SOFIA VIOTTI

”Det dr en serios och allvarlig siffra,
dven om det inte dr en ¢vervildigande
andel som gor verklighet av fundering-
arna. Men det paverkar hur vi férhaller

: 2010-talet. Digitaliseringen, att
: standigt vara uppkopplad, och
. otydliga grénser mellan arbete
: och fritid identifieras som nya
viktiga stressfaktorer.

2014. Psykia-
triska diagno-
ser blir den
vanligaste
sjukskrivnings-
orsaken.

oss till vart arbete”, sdger Micael Dahlen,
professor i ekonomi och lycka, vilma-
ende och vilfiard vid Handelshogskolan i
Stockholm.

Han hénvisar till fenomenet “silent
quitting” som blivit omskrivet pa sistone,
sd dven i Chef.

”Det dr extremt olyckligt for arbets-
platsen om du dr kvar men dnda inte
riktigt kinner att du 4r dir med hela din
varelse och motivation. Da gor du inte det
som du skulle kunna géra.”

Vad du gor och hur du mar paverkar
omgivningen vare sig du 4r medveten om
det eller inte, understryker han.

”Cirka 30 procent av ditt eget miende
kommer fran ménniskorna i din omgiv-
ning. En chef dr ndrvarande i manga
manniskors liv pa daglig basis. Det har
med andra ord jittestor effekt, om du vill
vara ddr eller inte.”

Han fortsétter:

”0Om man inte kdnner sig helt bekvim
med att vara pd en arbetsplats, hur ska p»

2015. "Forskning, larmrappor-
ter, rubriker i media. Overallt
varnas det for den 6kade
arbetsrelaterade stressen. Som
chef tillhér du en av de mest
utsatta riskgrupperna.”

Sa 14t det nar Chef lanserade
Stresskolan 2015 - en artikel-
serie i sex delar dar vi foljde en
vanlig chefs vag for att fa bukt
med den orimliga stressen.

.................................

2016. Arbetsmiljéverkets
foreskrifter om organisato-
risk och social arbetsmiljo
(OSA, AFS 2015:4) triader

i kraft. Arbetsgivarens
ansvar for arbetsbelastning,
arbetstider och krankande
sarbehandling tydliggors.
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man di kunna motivera andra att gora
det mesta av sin tid dar?”

49 PROCENT AV cheferna i Chefs undersok-

ning uppger att de har fysiska hélsoproblem
och 54 procent att de har psykiska hilsopro-
blem som de kopplar till sin arbetssituation.

Redan i slutet av 1980-talet slog profes-
sor Tores Theorell vid Karolinska Institu-
tet fast att en dalig arbetsmiljo ir skadlig
for hilsan. Hans forskning visade att hog
arbetsbelastning i kombination med lag
kontroll och lagt socialt stod kunde kopp-
las till hilsorisker.

Under 2010-talet borjade forskningen
allt tydligare visa att dven chefer drabbas.
Att Google-s6kningen “How to reduce
stress” visade all time high varen 2025,

talar sitt tydliga sprak.

”Det &r ett rop pa hjilp pa befolknings-
niva”, sa den amerikanska psykiatern
Neha Chaudhary till The American Insti-
tute of Stress.

“Hur du mar
paverkar omgiv-
ningen vare sig
du ar medveten
om det eller inte.”

MICAEL DAHLEN

| CHEFS UNDERSOKNING uppger sju av tio
chefer att de sjilva har vidtagit atgarder
for att hantera sin stress, till exempel med
hjilp av mindfulness, meditation eller
stresshanteringsprogram.

“Det ir ett tydligt tecken pa att man
inte dr passiv i sitt lidande utan verkligen
forsoker hitta I6sningar pa egen hand.
Manga tar eget ansvar, men det ricker

inte hela vigen”, siger Annah Thun-
berg.

Micael Dahlen haller med:

”Det ir olyckligt, men ocksa viktigt,
att se att en stor andel av de hir cheferna
gor saker for sin fysiska hilsa och sitt
vilmédende. Men det verkar dnda inte
fa det genomslag och ge den buffert de
behover.”

ENDAST 16 PROCENT i undersokningen
uppger att de efter vidtagna atgarder kan
hantera sin stress. 72 procent siger att
det hjdlpt till viss del men inte tillrdckligt
och 12 procent hivdar att stresshante-
ringsatgirderna inte har gjort nigon
skillnad alls for deras maende.

”Vad fan haller vi pd med?” som lika-
ren och forskaren Walter Osika utbrast
inledningsvis i den hér texten. Sa vad kan
cheferna egentligen gora sjilva? Vilket
ansvar har deras organisationer? Det ir
hog tid att agera. @

Stressrelaterade 50 000 303
sjukfall har 6kat Atntal Rageids November 2024
_ ¢ sjukfall 47 320 personer
kraftigt och psykisk
ohdlsa dominerar e .
sjukskrivningarna. éagggr;ezgloeler
Grafen visar antalet 30 000
personer sjukskrivna
mer &n tva veckor pa Januari 2026
grund av stress. 20 000 34 574 personer
2019. WHO erkédnner 10 000
utbrandhet som ett
arbetsrelaterat fenomen.
SR R RS S 0 2010 2012 2014 2016 2018 2020 2022 2024 2026
V Kalla: Forsakringskassan

2028. Diagnoskoden
utmattningssyndrom
tas bort nar Sverige infor
WHO:s uppdaterade
diagnossystem.

2026. Okad upp-
marksambhet riktas
mot ledarskapets roll
i att férebygga stress,
inklusive psykologisk
trygghet, aterhamtning

= ' och hallbart arbete. 8
Fa3.

2020-2022. Covid-19-
pandemin fordandrar
arbetslivet med 6kat
distansarbete for vissa
yrkesgrupper, vilket
leder till bade minskad
och okad stress, bero-
ende pa arbetsvillkor.

2025. Psykisk
ohdlsa 6kar mest
bland chefer, enligt
Skandias rapport
”Sveriges sjukaste
yrken”.
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ANNONS: DENNA SIDA AR ETT SAMARBETE MELLAN CHEF OCH SKANDIA

skandia$

Skandia &r ett ledande pensionsbolag som tar ansvar. Bolaget erbjuder tjanstepension med férebyggande halsoférsakring for att kunderna ska kunna bygga
grunden till en trygg pension och vara friska pa vagen dit. Skandia erbjuder ocksa bolan och sparande - och férenklar valet genom sin radgivning.

Vand stressen

- stark Sveriges

chefer

Det gar att vanda utvecklingen kring
psykisk ohalsa - och det borjar dar
besluten fattas. Med ratt stéd kan chefer
starka bade sitt eget och organisationens
valmaende. Gabriel Lundstrom, hallbar-
hetschef pa Skandia, berattar hur friska
organisationer bdrjar med friska chefer.

TEXT CHEF CONTENT

tt medarbetare
blir sjuka paverkar
forstas foretag och
organisationer och
ar ingen nyhet. Det
nya dr vem som drabbas. Allt
oftare ar det nimligen chefen.
Kontinuiteten spricker, belast-
ningen flyttas vidare och det
blir svarare att ut6va ett gott
ledarskap.

FOR NYA sjukskrivningar kopp-

lade till psykisk ohdlsa ligger
fortfarande chefsyrken och

yrken med fordjupad hogskole-

kompetens hogst nir olika
yrkeskategorier jimfors, med
en andel pa 35 procent. Samti-
digt finns det positiva tecken
i utvecklingen. Mellan forsta
kvartalet 2025 och forsta kvar-
talet 2026 minskade andelen
nya sjukskrivningar som beror
pa psykisk ohilsa med cirka 3
procentenheter bland chefer.
I nuliget gar det endast att
spekulera om vilka faktorer
som kan ha bidragit till minsk-
ningen.

”Nivan ar fortfarande hog
vilket dr en tydlig varningssig-

nal”, sdger Gabriel Lundstrom.

”Hog arbetsbelastning, en
férvdntan om att alltid vara
tillgdnglig och en konstant

press att leverera. Allt det 6kar
risken for stress och utmatt-
ning, och chefer dr sdrskilt
utsatta”, siger han.

Paradoxen dr att chefen sam-
tidigt férvintas vara den som
fangar upp tidiga signaler pa
ohilsa hos andra. Full kalender
och stdndig tillgdnglighet plus
rollen som organisationens
férsta varningsklocka.

PSYKISK OHALSA ir en av de
vanligaste orsakerna till lingre
sjukskrivning fran arbetet, och
kvinnor drabbas fortfarande
i hogre grad 4n médn. Men
utvecklingen gar att vinda.

”Ndr en chef ser tidiga sig-
naler, som trotthet eller att
nagon drar sig undan, r det
viktigt att agera snabbt. Ta
samtalet direkt, visa omtanke
och undersoka vad som kan
forandras i arbetssituationen.
Men arbetet borjar egentligen
mycket tidigare dn sa, da vi vet
att tidiga insatser gor stor skill-
nad”, sdger Gabriel Lundstrom.

”Qch det handlar inte alltid
om att 16sa allt sjilv. Ibland
ar det bista att koppla in HR
eller se till att medarbetaren
har tillgang till snabbt st6d via
forsakring.”

Chefers beteenden sitter

ocksa tonen
for hela
arbetsplat-
sen. Det
ar darfor
sarskilt
allvarligt
att chefer
tillhor gruppen

med hogst andel nystartade
sjukskrivningar kopplade till
stress och utmattning.

”En hallbar chef &r en frisk
chef. Det handlar inte om att
alltid prestera mest, utan om att
skapa forutsittningar fér bade
dig sjilv och ditt team att ma
bra och lyckas tillsammans.”

Gabriel Lundstrom.

GABRIEL KONSTATERAR att
gapet mellan kvinnor och min
som far ekonomisk erséttning
fran Skandias sjukforsikring
har halverats sedan 2015.

”Det handlar inte bara om
ekonomisk trygghet, utan dven
tillgang till hilsoforsdkring
med forebyggande hjdlp. Nar
trosklarna ar laga soker fler
hjélp i tid, innan ohélsan hin-
ner bli en 1ang sjukskrivning”,
siger han.

Skandias hélsof6rsékring
med snabb tillgdng till professi-
onell hjilp vid bade fysiska och
psykiska besvir gor det mojligt

»Nar trosk-
larna dr laga
sOker fler
hjdlp i tid.”

att agera tidigt, oavsett om
orsaken finns pa jobbet eller
hemma. Som chef far du ocksa
kostnadsfritt stod i fragor som
ror medarbetares hilsa och
rehabilitering.

EN LANG SJUKSKRIVNING kostar
— bade pa ett ménskligt och eko-
nomiskt plan. Produktionsbort-
fall, vikarier och 6kad belast-
ning pa kolleger och chefer blir
snabbt till stora belopp.

”Darfor blir forebyggande
hélsoarbete bade en ekonomisk
fraga och en ménsklig. En
investering i tidiga insatser kan
tjdnas in nir risken minskar for
dyra och utdragna sjukskriv-
ningar”, sdger Gabriel. ®

Kallor: Skandias rapport
Sveriges sjukaste yrken 2026
samt artikeln Tidiga insat-

ser halverar hilsogapet fran
Skandia.
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https://www.skandia.se/foretag/foretagshalsa/sjukforsakring/?cmpid=nt-:sk_2026_b2b_tjanstepension:na:chef:Stresskolan_2.0:september_2026:halsa
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TEXT SARA HAMMARKRANTZ ILLUSTRATION ANNA HARVARD

1. SIGNALMISSEN

Manga chefer kdnner inte kroppens
signaler pa ohilsa och stress. Om man gar
for lainge med kronisk stress riskerar man
langvariga och ibland dven kvarstiende
problem, inte minst nir det kommer till
kognitiva formégor. Och d&ven om man
tillfrisknar fran utmattningssyndrom har
man ofta en 6kad sarbarhet framéver.

2. KVALLSFALLAN

Visst, det kan kdnnas obehagligt att
sldppa ol6sta problem. Manga chefer
tror sig kunna tdnka och hitta l6sningar
kvillstid. Gor du det ar risken att du
grubblar och fastnar i huvudet med for
mycket tankar och darfor inte far den
aterhdmtning du behoéver. Vilket i sin tur
gor att du dven dagtid har en for hog
stressniva och blir simre pa att 16sa
problem nir de dyker upp. #

3. TRANINGSHETSEN

Vi behover alla vara fysiskt aktiva for att
halla oss friska. Men om du trdnar for
hart under stressiga perioder som ett sétt
att koppla av kan det fa motsatt verkan.
Hard trianing frisitter stresshormonet
kortisol. I stillet for att sinka stressniva-
erna okar stressen i kroppen och kroppen
kan ta skada. For stressade personer pa
gransen till utbrandhet rekommenderas
promenader eller lugna aktiviteter som
exempelvis yoga.
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4. ALKOHOLFLYKTEN

Har du svart att koppla av — och koppla
bort - jobbet och tar till alkohol for att
kunna stressa ner? Det dr en stor fallgrop
for det egna maendet — och for ett hallbart
chefsuppdrag.

Chefer i allmdnhet och vd:ar i synnerhet
ar den yrkesgrupp som dricker mest, bade
nir det giller genomsnittlig konsumtion
per manad och andelen som dricker
mycket at gdngen, sa kallad intensivkon-
sumtion. Det visar en undersokning fran
Systembolaget.

Y

5. ATERHAMTNINGSFELET

Det ar litt att tro att dterhdmtning framf6r allt handlar om att ligga pa sofflocket och
gora ingenting. Men den bista aterhdmtningen ir inte frimst passiv utan en mix av
olika kontraster. Byt dirfor inte en skirm mot en annan skdrm nér du ska koppla av.
Har du suttit stilla pa jobbet beh6ver kroppen rora pa sig, har du stirrat pa en skirm
ldnge behover du kanske se natur i stéllet och sa vidare. #

6. PRESTATIONSSTRESSEN

7. SUPERCHEFMYTEN

Bista forebilden for dina medarbetare

dr du nir du vagar sitta grinser, be om
hjélp och delegera, i stéllet for att tro och
signalera att du maste klara av allt sjilv. Just
tryggheten i att vaga sitta granser ar viktigt
fér om du kan séga “nej, det hir hinner jag
inte” i stillet for att sdga “absolut, jag fixar
det” ndr du vet att tiden inte racker till. Har
du svart att bryta monstret kan du ta hjilp
av exempelvis en psykolog. #

Kallor: Systembolaget, dterhdmtningsforskaren

Lat inte aterhdmtningen bli ytterligare en sak du maste prestera. Om avslappningen Lina Ejlertsson, ldkaren och forskaren Walter Osika,
kinns som dnnu en punkt pa att gora-listan uteblir effekten. s ledarskapscoachen Annah Thunberg, psykologen

Sofia Viotti, professor Micael Dahlen.
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Nar tempot
okar behover
chefer ratt stod

Stress och psykisk ohdlsa dkar - och du forvantas agera tidigt,
halla svara samtal och samtidigt sakra resultat och arbetsmiljo.

Med vart kostnadsfria, utokade Chefsstod i halsoforsakringen
far du direkt tillgang till erfarna specialister inom stress, psykisk
ohalsa, konflikter, samt stod vid sjukskrivning och atergang till
arbete. Upp till tre vagledande samtal per arende ingar.

For ett ledarskap som haller - for dig och ditt team.

Las mer pa skandia.se/halsoforsdkringen

skandia$




”CHEFER GENERELLT
BRUKAR INTE VARA

. N "sA POSITIVA TILL ATT

Var ska du borja om du vill prioritera din halsa och fore-
bygga sa att du inte blir ytterligare en siffra i statistiken
dver dem som blivit sjuka av stress? En bra start ar att ta
reda pa hur du mar och gora en halsoundersdkning

- innan det gatt for langt.

TEXT SARA HAMMARKRANTZ

n hilsoundersokning dr naturligt-
vis inte en atgird i sig for bittre
— maende. Diremot ir det ett viktigt
diagnosverktyg att utga ifran.

Pinfarsk forskning fran Gym-
nastik- och idrottshégskolan (GIH) visar
att regelbundna hilsokontroller pa arbets-
platsen bidrar till bittre hilsa, bittre tra-
ningsvanor och mindre viktuppgang.

”Vara resultat tyder pa att arbets-
givare bor ha en langsiktig strategi for
hur de erbjuder dessa undersokningar
och hur de foljer upp resultaten 6ver tid.
De behover ocksa anpassas efter olika
grupper av personer i arbetslivet. Yngre
personer och de med ldgre utbildning
kan till exempel behova extra stod for att
etablera och behalla hilsosamma vanor”,
sdger Elin Ekblom Bak, professor vid GIH
och projektledare for forskningsprogram-
met Work Together.

1 STUDIEN LAT man 100 000 personer gora
en sa kallad hilsoprofilbedomning via sin
arbetsgivare. Undersokningen omfattade
kondition, blodtryck, levnadsvanor och
sjdlvupplevd hilsa. Efterat fick perso-

nerna ett samtal med en
hélsocoach och arbetsgi-
varen fick en samman-
stdllning pa gruppniva.
Nar forskarna foljde

D\ deltagarna i upp till fem
- ar sag de att hilsan gene-
Viktorija - .
Milosevska. rellt féorsimrades 6ver

tid; deltagarna motione-
rade mindre, madde sdmre och gick upp i
vikt. Men for de personer som gjort minst
tre hilsokontroller sig bilden annorlunda
ut. I den gruppen skattade deltagarna sin
hélsa hogre, tranade mer och gick upp
mindre i vikt dn Gvriga.

“Resultatet ligger i linje med tidigare
beteendeforskning som visar att enstaka
insatser eller samtal sillan ger bestidende
effekter. Det behovs uppféljning for att
skapa forutsittningar for hallbara for-
dndringar”, siger Elin Ekblom Bak till
tidningen Arbetsliv.

MANGA CHEFER soker hjilp for sent. Det
kan fa fér6dande konsekvenser, konsta-
terar Viktorija Milosevska, dverlidkare i
psykiatri pa Calmego Psykiatri.

Chefer, som &r vana vid att prestera pa
topp, kidnner ofta att de maste hantera
alla problem pa egen hand, ir hennes
erfarenhet. Darfor biter de ihop nir de
mar daligt och fortsitter att leverera pa
jobbet, pa bekostnad av privatliv, hilsa
och relationer.

Till henne kommer de via den fysiska
varden for att de till slut mar sa daligt att
de hamnar pé akuten med hjédrtklappning,
ont i brostet och svart att andas.

”De tror att de fatt en hjartinfarkt men
blir friskférklarade fran fysiska &kommor
och hinvisade till den psykiatriska var-
den.”

Eller sa kommer de for att omgivningen
kraver det.

”Jag kan arligt siga att chefer generellt
inte brukar vara sa positiva till att s6ka
hjilp. De kan i stillet ha stillts infor ett
ultimatum av sin partner eller att deras
egen chef eller en kollega har slagit larm.”

Viktorija Milosevska anser att det finns
en skev bild hos manga om vad psykisk
ohdlsa dr och vem det kan drabba. Det gor
att vissa inte kiinner igen sig i sina symtom
eller forstar vad de &r tecken pa.

YTTERLIGARE EN filla for manga chefer
anser hon ir att de ir sa fokuserade pa
sina medarbetares hélsa att de bortser
fran sin egen.

Om det gar for lang tid innan man soker
hjalp tar det i regel betydligt ldngre tid att
komma tillbaka.

”0Om du méirker att somnen fériandras,
att du tappar intresse for sidant som
tidigare varit viktigt eller om personer i
din nirhet sdger att du inte ar dig sjilv,
ar det dags att soka hjilp. Ju tidigare du
gor det, desto littare blir vigen tillbaka”,
siger hon. @
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Aven om stressen inte enbart &r en personlig frdga borjar det &nda
hos dig sjalv. Det ar dar du sjalv kan paverka i ett forsta steg. Men vad
ska du valja? Att avsatta tid for regelbunden reflektion och upptacka
inre monster ar ett satt som visat ge effekt mot stress. Andra ar att
gora tacksamhetsdvningar eller volontarjobba.

TEXT SARA HAMMARKRANTZ |LLUSTRATION ANNA HARVARD

et dr strukturella och orga-
nisatoriska problem som
driver den storsta stressen
hos cheferna. Det framkom

”Hur mar chefen?” Manga

ningar och stod i chefsrollen.

Men att genomfora de férdndringar
som kravs tar tid. Enligt Nyckeltalsin-
stitutets senaste rapport kan det i manga
fall ta upp till tva ar innan effekterna
blir kinnbara. S d4ven om stress inte
bara dr en personlig fraga ir det pa
det personliga planet som du sjdlv kan
paverka. Borja darfor dir, rader Sofia
Viotti, leg psykolog, expert pa sjilv-
medkénsla och férdndring av ohjilp-
samma monster.

”Man behover jobba pa alla nivier”,
sdger hon.

SOM CHEFS UNDERSOKNING ocksa visade
har manga chefer, hela sju av tio, redan
vidtagit atgirder.

”Det forvanade mig att det var si pass
manga som hade tagit del av nagon form
av stresshanteringsprogram och att s
manga upplevde att det hjilpte, atmins-
tone delvis. Det dr vildigt glidjande”,
sdger Sofia Viotti.

Hon far medhall av ledarskapscoachen
Annah Thunberg.

”Det pratas ofta om att man blir passiv
och sitter pa sig offerkoftan, att man
inte gor tillrackligt for att ta itu med sin
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tydligt i Chefs undersékning

chefer saknar ritt forutsitt-

stress. Men det har visar att det dr vildigt
manga chefer som tar det egna ansvaret.
Men ocksa att det inte rdacker hela vigen”,
sdger hon.

Chefs undersokning bekriftar bilden av
att de egna férsoken att hantera sin stress
kan hjélpa, men bara till en viss del och
for somliga langt ifran tillrackligt eller
inte alls.

Men vad ska du da satsa pa om du vill
agera sjilv mot stressen? Det finns si
mycket att vilja mellan — meditation,
yoga, tacksamhetsévningar, mindfulness.

HJARTLAKAREN OCH psykiatern Walter
Osika vid Karolinska Institutet har i sin
forskning sett att mindfulness kan hoja
chefers férmaga att hantera utmanande
arbetsforhallanden &ver lingre tid och
att det dven forbattrat deras formaga
att balansera arbete och privatliv under
tider av organisatoriska férandringar och
omvélvande skiften.

Men mindfulness ir tidskravande. Ron
Purser, professor i management vid San

Francisco State University och forfattare
till den uppmarksammade boken McMind-
fulness — how mindfulness became the new
capitalist spirituality, varnar for att mind-
fulness riskerar att anvdndas som ett sitt
att anpassa sig till ohallbara arbetsvillkor,
snarare dn att férandra de villkor som
skapar stressen.

”Vi vet ocksa hur svart det ar att lagga
in ett stresshanteringsprogram i ett redan
fullt schema”, siger Walter Osika och berit-
tar om poliser som kort med blaljus for att
hinna i tid till stresshanteringskursen.

TVA ANDRA RELATIVT enkla saker som ger
stor utdelning ar tacksamhets- och reflek-
tionsévningar.

Att gora en tacksamhetslista en eller
flera ganger i veckan har visat sig 6ka
manniskors livstillfredsstillelse och
vilbefinnande, leda till battre sémn,
Okade samhorighetskanslor samt storre
optimism infér den kommande arbets-
veckan.

Nar din tacksamhet uttrycks direkt till
dina kolleger och medarbetare leder det
till savil battre prestation som till ligre
rent kroppslig stressbelastning, enligt
en studie gjord pd Handelshogskolan vid
University of California, Rady School of
Management, San Diego.

Att skapa utrymme for reflektion
skapar dven det balans, sjilvinsikt och
stiarker ditt ledarskap. Flera studier inom
néringsliv, sjukvard, undervisning och
offentlig sektor har visat att reflektion for



specifikt chefer i form av mindfulness och
strukturerad sjdlvreflektion dr kopplad
till 1agre stress, minskad energidtgdng och
oOkat vilbefinnande.

MANGA FORETAG SATSAR pa friskvards-
program for hela sin personal. En stor
studie publicerad i Industrial Relations
Journal och Psychology Today, gjord pa
90 amerikanska arbetsplatser, avslgjade
dock att sa gott som alla misslyckades
med att férbéttra medarbetarnas maende.
Det fanns dock ett undantag och det var
de program som uppmuntrar medarbe-
tarna att engagera sig i vilgérenhets- och
volontdrjobb. Mitningar av hjarnaktivitet
visar att ndr vi hjilper andra ménniskor
aktiveras hjdrnans beloningssystem, sam-
tidigt som aktiviteten i de stressrelaterade
regionerna i hjirnan minskar.

”Nar vi fokuserar pa att bidra till vart
samhadlle eller ett storre sammanhang
gors kopplingarna i hjirnan bokstavligen
om till att hantera stress mer effektivt”,
skriver den amerikanska psykologen och
stressexperten Rebecca Heiss i en artikel i
den internationella nyhetstjansten CNBC.

| SVERIGE HAR mycket fokus den senaste
tiden legat pa vikten av dterhdmtning. I

forskning vid Lunds universitet har ater-
hidmtningsforskaren Lina Ejlertsson pre-

senterat sju olika sorters aterhimtning
(mental, emotionell, fysisk, sensorisk,
social, kreativ och sjilslig).

Forskningen visar att vi inte alltid
aterhdmtar oss bist genom att vila och
gora ingenting, utan genom att skapa
variation i vart arbete, till exempel ga
fran stillasittande till rorligt eller fran
snariga kognitiva uppgifter till nigot mer
administrativt rutinmassigt.

Chefs expert Sofia Viotti dr dock frus-
trerad 6ver det stora fokuset pa aterhamt-
ning.

”Man kan absolut jobba med aterhdmt-
ning eller férséka gora saker i ett lugnare
tempo, sddant som vi vet reglerar stress,
men det 16ser inte problematiken pa rik-
tigt. Om man samtidigt har nagonting som
hela tiden eldar pa stressen inombords
har det inte sa stor effekt”, sdger hon och
fortsitter:

”Minniskor behover fa syn pa vad det
dr som gor att man hela tiden hamnar i
stressiga situationer. Och fran organisato-
risk niva beh6éver man férsta mer om hur
manniskor fungerar for att anpassa jobbet
efter det.”

Enligt henne beh6ver manga bli bittre
pa att lyssna in sina egna behov och sitta
granser:

”Hur mycket har man normaliserat att
det &r stressigt? Och hur mycket har man

fatt med sig fran sin uppvéxt om vikten av
att lyssna in sina egna behov?”

| CHEFS UNDERSOKNING framgar att en
klar majoritet av cheferna, trots allt, kidn-
ner motivation och engagemang for sitt
jobb. Om jobbet dessutom ger en fjider i
hatten karridrmissigt dr det ldtt att borja
tdnja pa sina grinser, menar Sofia Viotti.

”Nir organisationen siger att det r
omojligt att férdndra, att det dr sa hir
mycket man har att gora, ska man vara
medveten om att man dnda satt en grins
nagonstans. Vi jobbar inte 18 timmar om
dagen. Bara for att man har normaliserat
en grins for sig sjdlv eller i en organisa-
tion och accepterat hog stress, innebar
det inte att man maste klara av det fram
till att man inte klarar av det.”

SOFIA VIOTTI hjélper chefer att vaga prio-
ritera sitt eget vilmaende, inse att deras
behov ar viktiga och hitta trygghet i att
sdga nej ndr arbetsplatsen inte lingre ar
bra fér dem.

”Det finns alltid en valmgjlighet. De
flesta i den hir gruppen chefer star inte
utan mojlighet att fa ett annat jobb. De
kan ldmna en organisation dér de inte
mar bra.”

I Chefs undersokning uppgav sa manga
som drygt hilften av cheferna att de nagon
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”NAR VI FOKUSERAR PA ATT BIDRA TILL ETT STORRE

gang har 6vervigt att sluta som chef pa
grund av sitt maende.

SJALVA GRUNDBULTEN till vart psykiska
maende ir enligt Sofia Viotti vara inre
monster och hur det skapar stress.

”Vissa minniskor mar inte daligt av att
det &r stressigt for att de har hjilpsamma
monster som gor att de sitter grinser och
inte dras ivdg i stresstankar. Men om man
har en benigenhet att oroa sig och élta,
létt fastnar i tankar pa hur mycket det ar
som ska goras, "hur ska jag hinna, tdink om
det inte blir bra, ska jag gora sa har eller
sa dar’ - da har man det stressigt dven vid
tillfdllen ndr man egentligen skulle kunna
varva ner.”

Sofia Viotti konstaterar att det &r manga
som problemldser nir man inte dr pa
jobbet.

”FOrst ndr man far syn pa detta inser
man hur mycket man sjdlv omedvetet
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okar pa stressen. Och da kan man bérja
férdndra.”

Ett forsta steg ir att skaffa sig kunskap
och bli medveten om vad som forsiggar
inuti oss sjédlva och vad vi har for inlirda
forestdllningar och inre monster. Det kan
man fa genom bocker, stresshanterings-
program eller genom att ga och prata med
en psykolog.

FORSKNING FRAN Lunds universitet visar
att samtal ir en viktig atgird for att stotta
chefer som lider av psykisk ohdlsa. Men
for att det ska ge resultat dr det viktigt att
samtalen handlar om chefens eget maende
och inte halkar in pa medarbetare och
verksamhetens behov.

I en nygjord studie kring chefers stress
i offentlig sektor vid Lunds universitet sag
man att stod fran direkt 6verordnad och
oppen kommunikation i organisationen
ar sarskilt viktiga for att minska stress.

”De flesta chefer skulle behéva en
coach eller en mentor. Inte bara for att
minska eller ldra sig hantera stress, utan
ocksa for att bli en bra chef. Bide med-
arbetare och chefer upplever mycket
stress pa grund av att de har en egen chef
som inte moter dem pa ett bra sitt”, siger
Sofia Viotti.

DET ENSKILT VIKTIGASTE stOdet, enligt
forskningsledaren Ulrika Westrup, docent
vid Lunds universitet, ar ett nitverk av
chefer att dela erfarenheten med. Chefs-
nitverken kan se ut pa olika sitt, men
cheferna bor brottas med samma typ av
problem, som nedskdrningar, konflikt-
hantering eller uppsigningar. Och - det
ar inte cheferna sjdlva som kan bygga
dessa nitverk, utan organisationerna, da
nitverken helst ska besta av chefer som
inte jobbar med varandra till vardags. Sa
hér behovs det organisatoriskt stod. @



ANNONS: DENNA SIDA AR ETT SAMARBETE MELLAN CHEF OCH EPASSI

Epassi ar Nordens ledande plattform fér personalférmaner, med en vision om att géra hélsa och véalmaende mer tillgangligt
for alla. Genom ett brett utbud av aktiviteter inom friskvard, lunch och cykelférmaner inspirerar Epassi till en mer aktiv

livsstil och vdlmaende arbetsplatser. Lds mer pa epassi.se

64 procent av de anstéllda oc‘\
vill att terapi ska rymmas i bidrage

CPAQSSI

”Dags att anpassa friskvardsbidraget
till arbetsplatsernas verklighet”

Psykisk ohdalsa orsakar ndra halften av sjukskrivningarna. Anda
raknas inte terapi som friskvard. For chefer som ska forebygga
ohalsa ar gapet ett vaxande problem. rexrcuer content

om chef ska du fanga
upp stress tidigt,
innan den blir en
sjukskrivning. Och
behovet finns verkli-
gen: Var fjarde anstilld uppger
i studien att deras arbetsbelast-
ning inte dr hallbar pa lang sikt.
Men det statligt subventio-
nerade verktyget, friskvards-
bidraget, ar trubbigt. Motion
och massage gar bra. Terapi
gor det inte, enligt Skatte-
verkets regler. Samtidigt 4r
psykiatriska diagnoser sedan
2014 den vanligaste orsaken
till sjukskrivning. Andelen har
gatt fran runt 30 procent 2010
till ndra hélften i dag, enligt
Forsdkringskassan. Niloofar
Niknam pa Epassi har drivit
fragan i flera ar:
”Det dr 16jligt och gammal-
dags. Det finns ingen anledning
till att férebyggande hilsa inte

ska ingd i
friskvards-
bidraget.
Det ar

ju precis
det som
bidraget ska
gora”, sager
hon.

Niloofar Niknam.

HON PEKAR OCKSA pa att for-
manen urholkats med tiden.

”Taket har legat pa 5000
kronor sedan 2018. Samtidigt
har gymkort och allt annat
okat med 30 till 40 procent”,
sdger hon.

Och fragan engagerar. I
Epassis egen rapport, Den stora
studien om personalférmaner
2026, vill 64 procent av de
anstéllda och 81 procent av
arbetsgivarna att terapi ska
rymmas i bidraget. Samtidigt
tror manga arbetsgivare att de

”Det finns ingen anledning
till att forebyggande halsa
inte ska inga.”

redan gor tillrdackligt. I studien
overskattar de kraftigt sitt fore-
byggande st6d mot utbrindhet,
medan mer dn hélften av de
anstéllda &r skeptiska eller neu-
trala till det stod som erbjuds.

Vi driver fragan aktivt att
terapi maste bli en del av frisk-
vardsbidraget”, sager Niloofar
Niknam.

TERAPI AR DESSUTOM inte det
enda som efterfragas. Hilso-
kontroller toppar de anstilldas
onskelista 6ver vad bidraget
borde ticka, med 77 procent
som ser dem som relevanta.

Reglerna sitts av Skattever-
ket, inte av en enskild chef. I
vantan pa att de dndras kan du
ordna samtalsstod pa andra
végar, via féretagshélsovard
eller forsdkring. Men det blir
en omvig runt ett bidrag som
borde ha téckt det fran bérjan.

Affarsvirdet ar tydligt:
Epassi arbetar for att géra
férmanerna mer relevanta for
dagens arbetsliv, fran fysisk
aktivitet till mental hilsa. I
slutdndan handlar det om att
friskvardsbidraget ska spegla
de konkreta behov som finns
pa dagens arbetsplatser. ®
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’Lyft ansvaret

till organisation”

Forskare och experter ar eniga. For att komma till ratta med den
hoga psykiska ohalsan i chefsleden maste chefers arbetsmiljo
prioriteras och battre forutsattningar skapas - pa organisatorisk
niva. Och pendeln har svangt fran att bara ldgga ansvaret pa
individ till att lyfta det hogre upp.

TEXT SARA HAMMARKRANTZ [LLUSTRATION ANNA HARVARD

Man beh6ver ma bra for
att gora bra — och chefer
ar en verkligt utsatt mal-
grupp, sirskilt mellan-
cheferna.”

Det sdger Micael Dahlen, professor i
ekonomi och lycka, vilmaende och vil-
fard vid Handelshogskolan i Stockholm.

”Det som slar mig — och som &r olyckligt
men ocksa viktigt att se — 4r att en stor
andel av cheferna gor saker for sin fysiska
hilsa och sitt vilméende. Men att det
inda inte verkar fa det genomslag och ge
den buffert de behover”, sdger han som
en kommentar till Chefs underséknings-
resultat.

Dér framkom bland annat att sju av
tio chefer sjilva vidtagit atgirder for att
hantera sin stress, men att det bara hjilpt
till viss del.

De osidkra tiderna forvirrar situationen
ytterligare, menar han. Enligt Micael
Dahlen far det médnniskor att forlora
momentum.

”Alla, bade chefer och medarbetare,
behover kidnna att det finns en framat-
rorelse. Nér allt stannar upp och star och
stampar paverkas minniskor vildigt
snabbt.”

CHEFERS STRESS behover hanteras, inte
bara av dem sjilva, utan inte minst pa
organisatorisk niva. For att komma till
ritta med den hoga psykiska ohélsan

i chefsleden maste chefers arbetsmiljo
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prioriteras. Det handlar om att skapa
goda forutsattningar for chefer att utféra
sina uppdrag. Om detta ir forskare och
experter eniga. Det dr ju dven vad chefer
sjdlva lyfter fram, i Chefs undersokning,
dér de uttrycker att det dr organisatoriska
fordndringar som mojliggér en rimlig
arbetsbelastning dir aterhdmtning far
plats.

”Vi ser ett tydligt perspektivskifte,
fran individen till organisationen. Till
exempel i Arbetsmiljoverkets foreskrift

om organisatorisk och social arbetsmiljo.

Jag tror att vi dr inne i en trend inom
arbetsmiljoomradet dir vi tdnker mer
langsiktigt och pa att organisationer ska
vara hallbara.”

Det sa Annika Hirenstam, professor
emerita i arbetsvetenskap vid Géteborgs
universitet och verksam vid Stockholms
universitet, pA AFA-seminariet Hilso-
framjande ledarskap i ett fordnderligt
arbetsliv” tidigare i somras.

SAMMA TENDENSER SER Linda Corin, fil
doktor i arbetsvetenskap och forsknings-
ledare pa Institutet for stressmedicin, ISM,
i Vdstra Gotalandsregionen. Hon noterar
att forstielsen for de organisatoriska for-
dndringar som maste till har 6kat.

”Ndr vi borjade vart arbete med att stu-
dera chefers villkor for knappt 20 ar sedan
visste man knappt vad organisatoriska och
strukturella forutsittningar var.”

CHEFSTATHETEN - AVGORANDE FAKTOR FOR HALSA

Sa har formulerar Nyckeltalsinstitutet sin
slutsats kring cheftathet i sin arsrapport
2026:

”Nar arbetsgrupperna vaxer minskar
mojligheten till stod, uppféljning och
tidiga insatser. Upp till i genomsnitt 15
medarbetare per chef ser vi ingen bety-

TR

dande effekt, men nar vi gar 6ver denna
niva borjar sjukfranvaron och risknivaerna
for ohalsa att stiga. Nar arbetsgrupperna
overstiger 20 medarbetare per chef for-
starks effekten ytterligare. Sjukfranvaron
ligger da ofta i intervallet 6-10 procent i
total sjukfranvaro.”

>



Micael Dahlen menar att vi i Sverige
tidigare har varit bra pa att skapa vil-
befinnande pa jobbet, att vi legat hogt i
EU-statistiken men tappat pa senare tid.
En av forklaringarna tror han kan vara att
vi tagit trivsel pa jobbet f6r givet och att
den ocksd har utmanats av nya arbetssatt.
Iinternationella ssmmanhang brukar han
berétta om hur vi forr i tiden hade trivsel-
kommittéer pa arbetsplatserna.

”FOr att 6versdtta trivsel till engelska
behovs tva ord, thriving and enjoying. Det
tycker jag sdger vildigt mycket: *In order
to thrive, you need to enjoy. You can't
separate the two.” Att sjdlv ta hand om sitt
vilmaende &r jittebra, men det behover
goras i organisationen ocksa, i stillet for
att ansvaret bara laggs pa individen, vilket
riskerar att ge ytterligare stress.”

DE TRE OVERGRIPANDE faktorerna som
skapar en positiv och héllbar arbetsmiljo
ar arbetstillfredsstillelse, organisatoriskt
engagemang och arbetsengagemang,
enligt en forskningssammanstéllning

av 97 nordiska studier, gjord av den nu
nedlagda Mynak (Myndigheten for arbets-
miljokunskap).

”Vi kan absolut skicka chefer och med-
arbetare pa stresshanteringskurser, men
det kommer inte att atgdrda roten till pro-
blemet. Mgjligen blir man lugnare ett tag.
Men om grundproblemen finns i organisa-
tionen kommer det att f4 konsekvenser”,
siger Linda Corin.

Hon forstar att manga chefer tar till

individatgirder. Ska man jobba med
organisatoriska atgirder blir det mer
komplext och som enskild individ styr
man inte over alla delar sjilv. Mdnga
faktorer behover dndras pa en hogre
organisatorisk niva.

I en forskningsartikel som publiceras
inom kort i Scandinavian Journal of
Management skriver Linda Corin:

”Ett viktigt budskap &r att férebyggande
arbete vid psykisk ohilsa inte kan redu-
ceras till individuellt ledarskap. For att
chefer ska kunna agera tidigt krévs orga-
nisatoriska strukturer, tydligt lednings-
stod och ett 6ppet klimat dar psykisk
ohdlsa kan hanteras pa ett legitimt sétt.”

ARBETET MED ATT fordndra de organi-
satoriska och sociala forutsittningarna
for en bittre arbetsmiljo dr sedan linge
paborjat, men da framfor allt gentemot
medarbetarna.

OSA-foreskrifterna, som ar Arbetsmilj6-
verkets krav pa arbetsgivarna att férebygga
ohilsa kopplad till hog arbetsbelastning,
arbetstidens forlaggning och krinkande
sdarbehandling, har funnits i tio ar.

Linda Corin liknar arbetet vid ett
vattenfall:

”Har vi chefer som har en god arbets-
miljo ut6évar de ett bittre och mer nirva-
rande ledarskap — och kan finnas delak-
tiga hos medarbetarna och bevaka deras
arbetsmiljo pa ett mycket béttre sitt.”

Hon uppmuntrar chefer till att ga
samman.

VI KAN ABSOLUT SKICKA

”Chefer har enligt min erfarenhet
svart att ta plats i sin egen arbetsmiljo.
Men vi ser ocksa i utredningar fran bland
annat Arbetsmiljoverket att det inte
finns nagon systematik kring att prata
om deras arbetsmiljo. Men lagstiftningen
omfattar ju &ven dem”, sdger hon och ger
radet:

”Borja med att hitta forum déir du kan
prata om hur du har det pa jobbet och ta
hjilp av din egen chef. Det giller att fa
upp fragan pa agendan och borja jobba
systematiskt.”

I det privata ndringslivet sker det dn
sd linge i ganska ringa omfattning och
dr inte lika beforskat som inom offentlig
sektor.

I offentlig sektor dr arbetsgrupperna
ofta stora. En enskild chef kan ensam
ansvara for uppemot 100 medarbetare.

ENLIGT NYCKELTALSINSTITUTETS analys
av officiell nationell statistik ar storleken
pa arbetsgrupperna den enskilt storsta
forklaringsvariabeln till langtidssjukfran-
varo hos chefer.

En 6kad chefstéthet har darfor blivit en
av de framsta atgirderna — vars positiva
resultat det dessutom finns vetenskaplig
evidens for.

I Stockholms stad, Goteborgs stad,
Eskilstuna kommun och Vistra Gota-
landsregionen har man satt som mal att
begrinsa antalet medarbetare per chef.
Aven Malmo stad dr pa gdng med detta.

“Antalet medarbetare per chef ir >

PA STRESSHANTERINGSKURSER,

MEN DET KOMMER INTE

ATT ATGARDA ROTEN
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”VAD AR DET EGENTLIGEN

RESURSER UPPSTAR.”

MELLAN KRAV OCH

absolut viktigt, men det dr bara en i raden
av alla strukturella fragor som finns i en
organisation. Man behdver dven titta pa
chefsuppdraget. Vad dr det egentligen
man dr satt att gora? For det dr dar som
obalansen mellan krav och resurser upp-
star”, sager Linda Corin.

Sedan bor man forstds dven véga in
verksamhetsuppdraget och dess mal,
podngterar hon.

LINDA CORIN BETONAR ocksa vikten av
stodfunktioner som praktiskt adminis-
trativt stdd i olika fragor. Hon har varit
med och tagit fram Chefoskopet, ett
verktyg som stdrker chefers organisato-
riska férutséttningar, at Suntarbetsliv, en
ideell forening som drivs gemensamt av
de fackliga organisationer och arbetsgivar-
organisationer som verkar for bittre
arbetsmiljo i kommuner, regioner och
kommunala féretag. Men hon menar att
dven chefer inom privat verksamhet kan
inspireras av verktyget.

”Var beredd pa motstand. Ju hégre upp
du kommer i en organisation, desto storre
motstand kommer det att finnas. For det
ar ju de som satt organisationen, och da
maste de borja med att erkdnna att det
inte blev riktigt som de tinkt sig”, sdger
Linda Corin. ®
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CHECKLISTA FOR ANTAL MEDARBETARE PER CHEF

Vilken typ av verksamhet ar
det? Ju fler fragor, kompeten-
ser och aktérer som behover
hanteras och ju mer komplicerade
kunder/patienter/brukare/elever,
desto mer koordinering och stéd kan
behovas.

.. Vilka mal och resultat ska
~ uppnas? Hogre komplexi-
tet och osdkerhet avseende
arbetsuppgifter, mal och resultat
kraver mindre medarbetargrupper
an vad tydliga rutiner och repetitiva
arbetsuppagifter gor.

. Hur ser omvérlden ut som
| organisationen verkar i? Insta-
" bilitet och personalomsattning
Okar arbetsinsatsen genom att hindra
stabila rutiner och krava insatser i
fraga om exempelvis rekrytering och
introduktion.

Kalla: SKR

Vilka kompetenser har med-
_ arbetarna? Medarbetare med
lite erfarenhet eller begransad
kompetens kraver en storre arbetsinsats
av chefen i form av handledning och
uppféljning.

& Hur fungerar arbetsgruppen?
 Antalet medarbetare paverkar
~ chefens utrymme att ge stod
for effektivt samarbete.

». Vilken erfarenhet har chefen?

~ Jumindre erfarenhet, desto

~ mer kravs av chefen for att
hantera kraven som kommer med
uppdraget.

_ Vilket stod har chefen tillgang
~ till? Exempelvis administrativt,
" hr- och it-stod, ekonomifunk-
tioner, stod fran narmaste chef och
fran andra chefskolleger som kan
avlasta arbetsbérdan fér chefen.



CPAQSSI

Vagar ditt team prato
med dig om stress?

68% kanner sig bekvdma att prata om arbetsbelastning med sin chef
— men var sjatte gor det inte.

Lds mer i rapporten

OXENO




Sa gar du fran

ord till handling

Experterna ar dverens: Ska vi bota stressen i arbetslivet maste vi rikta
stralkastarljuset mot organisationen - inte individen. Men var och hur
ska du borja? Har ar experternas rad for att komma igang.

TEXT SARA HAMMARKRANTZ |LLUSTRATION ANNA HARVARD

inns du? Sex av tio chefer
anser att deras roll r sa kri-
vande att det gar ut 6ver deras
hélsa. Mer dn hilften har
Overvigt att hoppa av pa
grund av sitt maende.

Det dr nigra av de alarmerande
siffrorna fran Chefs unders6kning som
publicerades i Chef nr 51 ar.

Experter och forskning ir eniga om
att chefer gar s6nder i felbyggda orga-
nisationer och att det krdvs en mix av
olika atgérder for att bade forebygga och
hantera chefers psykiska ohilsa. Och att
det avgorande ar de organisatoriska férut-
sdttningarna.

”Chefens psykiska hilsa dr inte en
privat angeldgenhet, da den paverkar
kreativitet, beslut, relationer, arbetsmiljo
och i forlangningen hela organisationens
férmaga att fungera och utvecklas. Nar
chefer far hallbara forutsittningar att
ma bra skapas inte bara friskare ledare,
utan ocksa tryggare arbetsplatser, bittre
resultat och ett méinskligare, mer vitalt
arbetsliv for alla”, siger Walter Osika,
hjartldkare, psykiater och docent vid
Karolinska Institutet.

LINDA CORIN, fil doktor i arbetsvetenskap

och forskningsledare pa Institutet for
stressmedicin, ISM, i Vistra Gotalands-
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regionen, betonar att sjilva grundforut-
sdttningen for chefers arbetsmiljoarbete
ligger pa strukturell niva — som arbets-
belastning, rimligt antal medarbetare,
tydliga och rimligt stora uppdrag samt
tillgang till stod.

”Allt annat dr att betrakta som komple-
ment”, siger Linda Corin.

DE INDIVIDUELLA INSATSERNA kan fun-
gera som resurser, men bara under ritt
omstidndigheter, med andra ord.

”Det finns annars en pataglig risk for
de redan hart belastade cheferna att de i
stéllet 6kar belastningen och skapar skuld-
kinslor. Tajmning och kontext ir avgo-
rande. Iligen med hog belastning ar det i
forsta hand kraven som behdover adres-
seras. For att individinsatser ska fungera
som stod behdver kraven samtidigt sinkas,
framfor allt i arbetet, annars blir de litt
ytterligare en uppgift att hantera.”

MAGNUS AKERSTROM, docent och forskare
pa Institutet for stressmedicin, har forskat
pa varfor vilfirdssektorn har svart att
komma tillritta med ohdlsosam arbets-
belastning. Han hévdar att det inte saknas
kunskap pa organisations- och lednings-
niva utan att det frimst handlar om
bristande forstaelse for vad det innebir
att jobba systematiskt med den organi-

satoriska och sociala arbetsmiljon. Om
vad balansen mellan krav och resurser
faktiskt innebar.

For enhetschefer, dven kallade forsta
linjens chefer, ar det frimst tidsbrist och
begrdnsat handlingsutrymme som sétter
kippar i hjulet, podngterar han.

EN ANNAN UTMANING dr att man tror att
atgirderna ska krocka med effektivise-
ringskrav. Men sa ir det inte. Tvirtom,
sidger Magnus Akerstrom.

”All forskning — dven inom privat
sektor — visar att ritt utfort systematiskt
miljéarbete dr positivt for produktionen
och effektiviteten.”

Sa hur gar man da tillvdiga? Var ska
man boérja?

Det forsta viktiga steget att ta ir, enligt
leg psykolog Sofia Viotti, att stanna upp
och reflektera en stund 6ver hur man
mar.

”Att fraga sig ‘'maste det vara sahir?’
och ’hur paverkar stressen mitt liv, men
dven mina anstilldas och foretagets
framgang?’ For att sedan borja titta pa
l16sningar. Och l6sningarna kommer alltid
att vara en kombination av yttre faktorer
och inre monster”, siger hon.

WALTER OSIKA AR inne pa samma Spar.
”Kinn dig sjilv!” sdger han. >



”CHEFERS HALLBARHET
FORMAS | GRUNDEN AV

DE ORGANISATORISKA

For honom ar det sjilvklart att man
maste borja i det som utgor chefens exi-
stentiella hilsa.

”Det jag sjdlv kommit att uppskatta
oerhort dr boken och metoden The
artist’s way av Julia Cameron. Dir ingar
att skriva tre ‘morning pages’ varje mor-
gon, dir man skriver av sig, om det man
gillar och vill ha/gora mer av, respektive
det man inte gillar och vill géra mindre
av. Det dr styrkebaserat, man blir glad-
are och det paverkar ens relationer
positivt. Vildigt manga anvindare har
beskrivit metodens transformerande
kraft.”

LEDARSKAPSCOACHEN Annah Thunberg
paminner om att stress férsimrar forma-

gan att prioritera, planera och genomféra
forandringar. Atgirderna bor dirfor vara
enkla, konkreta och mgjliga att genom-
fora dven under perioder nir arbetsbe-
lastningen &r hog, anser hon.

”Borja smatt. Manga chefer dr redan
overbelastade och en lang lista med goda
rad kan i sig bli ytterligare en sak att
kinna sig otillracklig infor. Vilj en eller
tva atgirder som kdnns mest relevanta i
din situation.”

FOR ATT HITTA ritt i arbetsbelastningen
och for att fa igang styrelsen och led-
ningen rekommenderar Linda Corin att
du, om du inte redan gjort det, sdkerstal-
ler vilka mal och forvantningar som stills
pa dig, vad du maste gora och vad du inte

behover ldgga tid pa. Detta gor du tillsam-
mans med din chef.

”Chefers hallbarhet formas i grunden
av de organisatoriska villkoren. Utan
rimliga férutsattningar riskerar dven vil-
menande individinsatser att bli en extra
belastning, snarare an ett stod.”

BRA ATT HALLA i minnet &r att alla har
olika forutsittningar och olika mycket
ork. Det viktiga dr att du borjar med nagot
steg och initierar att fragan lyfts uppat i
organisationen.

Det finns inte en 4tgird som dr allena-
radande, utan det dr manga backar sma
som tillsammans kan astadkomma en
varaktig forandring. Och som ger hela, hall-
bara chefer i rétt byggda organisationer. ®
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ANNONS: DENNA SIDA AR ETT SAMARBETE MELLAN CHEF OCH PROMAS

Promas ir ett ledande féretag inom aterhamtning pa arbetsplatsen. Under 2026 lanserade bolaget Reload by Promas,
en forskningsbaserad aterhdmtningstjanst som ger medarbetare energi under arbetsdagen och arbetsgivare ett matbart

verktyg mot stress. L4s mer pa promas.se

o=

Pia Brandt.

or att kroppen ska kunna pres!
aktiv aterhdmtning, inte barafi

8load

By Promas

behdver den
aro av arbete.

”Bygg in aterhamtningen

| arbetsdagen”

Allt fler chefer gor vad de kan for att
bemastra sin egen stress. Men grepp pa
individniva biter sallan om inte hela orga-
nisationen ror sig samtidigt. Det sager Pia
Brandt, konceptansvarig pa Promas.

TEXT CHEF CONTENT

borjan av 2000-talet sags

aterhdmtning frimst som

individens ansvar. I dag

ses det allt mer som ett

gemensamt ansvar for
medarbetare, chefer och orga-
nisation. Pia Brandt har arbetat
med ménniskors hélsa i Gver 15
ar och foreldst pa fler &n 400
arbetsplatser. Hon konstaterar
att medvetenheten har 6kat
men att det fortfarande finns
hinder for att tdnka och gora
ratt.

”Det dr en stor skillnad mel-
lan att vilja och veta hur man
ska gora”, siger Pia Brandt.

Dir fastnar manga chefer.

PROBLEMET AR ofta struktu-

rellt, menar hon. Om en orga-
nisation byggdes fran grunden
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med dagens kunskap om stress
och prestation, skulle den se
likadan ut?

”Om stressen dr inbyggd
ivardagen maste dterhamt-
ningen ocksa vara det”, sager
hon.

Att uppmana medarbetare
att varva ner racker séllan:

”Vi kan inte kriva en
beteendeférdandring hos
individerna om organisationen
ar exakt likadan som den har
varit innan”, siger Pia Brandt.

TILLSAMMANS MED teamet pa
Promas och ledande forskare
pa omradet lanserar hon nu
Reload, en aterhdmtningstjanst
utvecklad for arbetsplatsen.
Tjidnsten kombinerar fysisk
och mental dterhdmtning i

korta pass som dr enkla att
integrera mitt i arbetsdagen.

”Var pilotstudie &r intres-
sant. Deltagarna kdnner sig
mer dterhimtade och mindre
stressade. Och det &r ett be-
teende som tycks ha satt sig i
vardagen for bade medarbetare
och chefer”, sdger hon.

CHEFER HAR EN nyckelroll, inte
minst som forebilder. Att sjdlva
ta paus, visa det och sta for det
vicker medvetenhet i organi-
sationen. En stressad chef far
svdrare att prioritera sin egen
aterhdmtning och hamnar litt
i en nedatgaende spiral. Pro-
mas har darfér ocksa en digital
plattform for chefsstéd, som
kan hjélpa chefer att omsitta
kunskap om stress, aterhamt-
ning och hallbart ledarskap i
praktiken.

”Chefer behover inte fler
krav pa saker de borde gora.
De behover konkret stod som
fungerar mitt i den verklighet
de befinner sig i”, sdger Pia
Brandt.

Aven Feelgoods jobbhilso-
rapport 2026 lyfter fram
arbetsklimat, balans och

»Chefer
behover
konkret stod
som fungerar
mittiden
verklighet

de befinner
sig i.”

aterhimtning som avgorande
for hallbarheten. Losningen
behover dnda inte vara ett
stort projekt. Smé, aterkom-
mande justeringar ir det som
haller.

”En arbetsplats som tar
aterhdmtning pa allvar skapar
bittre forutsittningar for bade
hogre nédrvaro och héllbar
prestation. Det som krivs ar att
borja behandla det mer som
en del av arbetet och arbets-
platsen dn nagot vid sidan av”,
sdger Pia Brandt. ®


https://reloadby.promas.se/

Chef.
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Tips fran ett
rundabordssamtal

Manga kloka synpunkter om hur chefer kan hantera sin
stora arbetsbelastning och héga stress framkom vid ett

rundabordssamtal hos Chef och Chefakademin i maj.

ill bords for att diskutera vad

vi kan gora at chefers 6kande

psykiska ohélsa fanns samarbets-

partner, hr-chefer och experter.

Gemensamt for alla var insikten
om att stress och psykisk ohélsa &r afférs-
kritiskt.

Hér dr nagra av medskicken, med fokus
pa de organisatoriska forutsdttningarna:

SKYDDA CHEFENS KALENDER OCH TID

* Bygg in tid i chefsuppdraget fér det som
inte mits i dag - reflektion, svira samtal,
peppa omotiverade, hantera konflikter.

« Tydliggér ansvar - flera 6verlappande
chefsroller skapar otydlighet och stress.

BYGG EN ATERHAMTNINGSKULTUR

» Ha reflekterande samtal i ledningsgrup-
pen for att bygga psykologisk trygghet pa
toppen.

* Viga visa sarbarhet. Om ledningen gor
det, 6ppnar det for andra att ocksa vaga
beritta.

SKAPA EN STOTTANDE MILJO
(NEURODESIGN)

* Designa fysiska milj6er fér aterhdmtning
- ljusrum, vilrum, vaxtlighet.

» Nudga s att det blir litt att gora rétt (till
exempel korta moten som default-instill-
ning vid kalenderbokning, paus mellan
moten i motesbokningssystemet).

UTBILDA OCH DELA KUNSKAP

« Sprid grundliggande kunskap om hjar-
nan: hur stress, somn, multitasking och
aterhdmtning fungerar.

« Utbilda biade chefer och medarbetare.

MAT OCH FOLJ UPP

» Mit mental hilsa, dterhimtning och luft
i kalendern - inte bara forsiljning och
KPI:er.

* Lyft mental hilsa som affarskritisk fraga
i ledningens uppfdéljningar, inte som mjuk
hrfraga.

STOD CHEFER

 Coachning och mentorskap ocksa for
seniora chefer och vd:ar.

e Stotta i sjdlvledarskap.
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By Promas

Aterhémtning Ionar sig

Personalomsattning ar dyrt.
Sjukfranvaro ar dyrt. Utbrandhet ar dyrt.

Reload by Promas ger dina anstallda
aterhdmtning varje dag, innan stressen
hinner bli sjukskrivning. Med matbar data
sa du kan forsvara halsosatsningen uppat.

73% upplever 6kat valbefinnande.

Det ar kollegor som stannar, presterar och
orkar langre. Nu kan ni testa samma I6sning
hos er.

Las mer J




Stress
skolan

DEL 4

Har ar

ATGARDERNA SOV

-AKTISK

UNG

-RAR

Baserat pa forskning, rekommenderat av experter, beprovat av chefer
och organisationer i verkligheten - har ar en lista pa atgarder pa alla
nivaer for att sjalv satta igdng arbetet med att minska stressen som chef.

Se over den fysiska
~ arbetsmiljon

Omstédllningen till flex-
ibla, sa kallade aktivitetsbaserade kontor,
har fordndrat chefsrollen pa ett sitt som
fér somliga medfort mer stress, minskad
overblick och forsimrade arbetsvillkor.
Det visar forskning fran Umea universitet
och Institutet for stressmedicin (ISM) vid
Vistra Gotalandsregionen. ”Bristen pa
avskildhet dr ett av de stérsta problemen”,
sdger Anita Pettersson-Stromback, en av
forskarna bakom studien, i en artikel i Chef.

Planera
. arbetstiden

Vissa typer av arbets-
tider, sa som skiftarbete, nattarbete,
langa arbetspass eller stindig nabarhet
paverkar hilsan negativt. Arbetsmiljo-
verket har uppdragit till arbetsgivaren
att hitta sitt att motverka att arbetstiden
ger upphov till ohélsa.
Det handlar om att
sikerstélla regelbun-
den aterhdmtning,
variera arbets-
uppgifterna och
anpassa schemat
efter kroppens
dygnsrytm.

TEXT SARA HAMMARKRANTZ

Omsaitt kunskap
_ till forstaelse

Pa uppdrag av Arbets-
miljoverket har en forskargrupp under-
sokt vilka hinder som star i vigen for
fungerande atgirder av ohélsosam arbets-
belastning. Det man bland annat sett ir
att hogre ledning behover sédkerstilla att
det finns relevant och tillgénglig kunskap
om OSA (organisatorisk och social arbets-
milj6) och arbetssitt. Men att man ocksa
behéver kunna omsétta kunskapen till
forstaelse for vad balansen mellan krav
och resurser faktiskt betyder i praktiken.

Stam av arbets-
I belastning med
din egen chef

GOr en avstamning av
din arbetsbelastning med din egen chef
var sjitte vecka. Det rekommenderar
Stressmottagningen. Da far bade du och
din chef kontinuerlig kontroll éver hur
din arbetssituation ser ut 6ver tid, niar
det borjar bli for mycket och eventu-
ellt ga ut 6ver din hilsa. Tillsammans
kan ni komma 6verens om vad som ska
prioriteras och vad som kan véljas bort,
tillfora mer tid eller kunskap eller 6ka
bemanningen.

Prioritera aktivt
. bort uppgifter

I manga organisationer
tillkommer stdndigt nya initiativ, projekt
och rapporteringskrav utan att nagot
annat tas bort. Ledarskapscoachen Annah
Thunberg betonar vikten av prioriteringar.
”Arbetsbelastning handlar inte bara om
hur mycket arbete som finns utan ocksa
om hur ménga parallella fokusomraden
som forviantas hanteras samtidigt. Ett hall-
bart ledarskap kréver en aktiv bortpriori-
tering”, understryker hon.
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Sadkerstall
stod uppifran

”Chefer har nagon form
av medarbetarsamtal med en 6verordnad
chef men i de situationerna ligger fokus
séllan pa arbetsmiljon”, konstaterade
Malin Cato, arbetsmiljoinspektor pa
Arbetsmiljoverket, efter inspektioner av
privata foretag 2022 och 2023.

I en nygjord studie vid Lunds universitet
kring chefers stress i offentlig sektor, sag
man att stod fran direkt 6verordnad och
oppen kommunikation i organisationen
ar sdrskilt viktiga for att minska stress.
Forskarna betonar att det inte dr cheferna
sjdlva som ska bygga nitverken for sin
stresshantering. Det dr organisationen
som behover bygga stodet.

h h h
i i
Tydliggor

chefens uppdrag

Manga chefer lever med
motstridiga forvintningar, otydliga man-
dat och stindigt vixande ansvarsomraden.
Forskning fran bland annat Institutet fér
Stressmedicin visar att otydlighet kring
uppdrag, ansvar och befogenheter ar
en betydande stressfaktor. Ett hallbart
chefskap kraver att organisationen regel-
bundet definierar vad som faktiskt ingar i
uppdraget.

Ta hjalp av hr for
operativt stod

Flera av de saker som
ligger pa ditt bord, exempelvis delar av
introduktionen av nyanstillda, behorigheter
med mera kan skotas av hr. En granskning
av forsta linjens chefer i sluten vard i Region
Stockholm utifran fragan om tillrickliga
forutsittningar for att utfora sitt uppdrag,
visar att Sodertilje sjukhus stack ut positivt.
De hade ligre personalomsittning bland
forsta linjens chefer, ligre antal medarbe-
tare per chef — och avlastade ocksa chef-
erna bland annat med operativt hr-stod.
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Infor forkortad arbetstid
eller fyradagarsvecka

I en svensk-norsk pilotstu-
die under ledning av Lena Lid Falkman, uni-
versitetslektor vid Karlstads universitet, och
forskare vid Handelshogskolan i Stockholm,
studerade forskare ett halvar elva verksam-
heter inom privat, offentlig och ideell sek-
tor som kortat arbetstiden och infort fyradagars-
vecka. Studien bekriftar tidigare internationella
studier och pavisar klara férbattringar vad gil-
ler stress, somn, hilsa och allmint vialbefinnande
fér medarbetarna. Flera chefer uppger dock att
arbetstidsforkortningen inneburit ett 6kat tryck
vad giller schemaldggning och 6kat ansvar for
att verksamheten ska fungera. Lena Lid Falkman
tror att trycket pd cheferna kan vara 6vergaende.
”Fler motiverade, glada och pigga medarbetare
ar rimligtvis nagot som gynnar chefens arbete”,
sdger hon i en artikel i Chef.

Bygg psykologisk trygghet
- som tillater att man slar larm

Forskning av bland annat professor Amy Edmondson vid Harvard
Business School visar att psykologisk trygghet &r ett effektivt skydd mot stress och
utbrindhet. Manga chefer soker hjilp forst nir stressen blivit allvarlig. Organisationer
behover skapa ett klimat dir det ar lika naturligt att lyfta hog arbetsbelastning som
att rapportera ekonomiska avvikelser eller kvalitetsbrister. Tidiga signaler &r ofta den

viktigaste skyddsfaktorn mot langvarig ohélsa.

Minska
arbetsgruppers storlek

Storleken pé arbetsgrupperna ir den enskilt storsta orsaken till lang-
tidssjukfranvaro hos chefer, enligt Nyckeltalsinstitutets rapport 2026. Savil nationell
som internationell forskning visar att ju fler medarbetare, desto storre belastning pa
cheferna, deras kontroll 6ver arbetet och arbetstillfredsstillelse. Stora medarbetar-
grupper och komplexa chefsroller bidrar till stress. Inom kommun och region, dir stora
medarbetargrupper ir vanliga, har ett normtal satts pa mellan 10 och 35 medarbetare
per chef. Linda Corins forskning i Védstra Gotalandsregionen visar att det ger cheferna
minskad arbetsbelastning, mindre stress, starkare relationer till medarbetarna och mer

tid till att planera langsiktigt.
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Rensa i administra-
tiva rutiner

HUR OCH VARFOR: ”Administrationen tar
over och trianger ut kiarnverksamheten”,
sa Anders Ivarsson Westerberg, pro-
fessor vid Sodertorns hogskola, redan
2019 apropa en kartlidggning dar det
framkom att cheferna i sex kommuner
dgnade i snitt 60 procent av sin arbetstid
at administration. Hans medskick enligt
Suntarbetsliv dr dock att det tar tid att
pa djupet forindra administrationen i
en forvaltning. Satsningen maste darfor
vara langsiktig och fordndringsarbetet
maste fa tillrdckliga forutsittningar.

Prata arbetsmiljo
i bolagsstyrelse
och kommunnamnd

HUR OCH VARFOR: Engagerade styrelser
paverkar vad chefer i organisationen lig-
ger fokus pa. I Caroline Lornudds forsk-
ning, publicerad i Scandinavian Journal
of Work and Organizational Psychology,
har det visat sig att ordférande och vice
ordférande i styrelse respektive kommun-
niamnd har stor paverkan pa om och hur
arbetsmiljon tas upp. Bide genom deras
intresse, deras paverkan pa psykologisk
trygghet i styrelsen/ndmnden och hur
aktivt arbetsmiljéinformation samlas in.
Hog psykologisk trygghet gor det lattare
att f4 drlig arbetsmiljéinformation fran
organisationens representanter.

Skapa en Al-assis-
tent for hr-fragor

HUR OCH VARFOR: Sodertilje sjukhus
arbete for att avlasta sina forsta linjens
chefer sker i form av struktur och stod.
De har tillsammans med Karolinska
Institutet tagit fram en Al-assistent som
ska underlitta chefernas vardag. “Den
ska ge snabba svar pa hr-fragor, ge direkta
killhdnvisningar, ge mer tid for ytterlig-
are utveckling, mer tid fér chefer och hr
att arbeta tillsammans med komplexa
fragor”, skriver hr-direkt6r Ingrid Nerell
pa Linkedin.

Lat ledarskaps-
utvecklingen
ske i vardagen

HUR OCH VARFOR: ”Se ledarskapsutveck-
lingen som en del av det systematiska
arbetsmiljoarbetet, inte som ett sido-
spar”, sager Sofia Kjellstrém, professor
i kvalitetsforbéttring och ledarskap vid
Jonkdping University, till Suntarbetsliv.
Hennes forskning pekar inte ut en spe-
cifik metod eller nagra enstaka kurser,
utan visar att manga sma, verksamhets-
ndra insatser tillsammans kan utveckla
ledarskapet. Chefer kan utvecklas dven
genom reflektion, kollegiala samtal och
gemensamt lirande pé jobbet.

Dela upp i mindre
enheter och
tydliggér mandat

HUR OCH VARFOR: Den forskargrupp
som pa uppdrag av Arbetsmiljoverket
undersokte vad som star i vigen for
fungerande atgdrder mot ohélsosam
arbetsbelastning sag att en viktig faktor
var forsta linjens chefers begransade
beslutmandat och handlingsutrymme
i fragor om arbetets krav och resurser.
En vig till minskad stress kan vara att
dela upp verksamheten i mindre resul-
tatenheter och skjuta ut beslutskraften i
organisationen.

Gor 50/25-minu-
tersmoéten till regel

HUR OCH VARFOR: Studier pa Microsoft
Human Factors Lab visar att moten “back
to back” kan vara en killa till hog stress,
och att kedjemé&ten minskar var férmaga
att fokusera. Avbrott pa fem eller tio
minuter mellan méten gor det majligt for
hjarnan att ”aterstilla” och vinda blad,
vilket minskar en stegvis uppbyggnad av
stress. Om du bokar dina méten via Out-
look kan du gora 50/25-minutersméten till
standard. Ga till Arkiv < Alternativ < Kal-
ender < Kalenderalternativ, och aktivera
instédllningen for att korta av moten.
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Stod fran omgivningen

Engagera digi
vdlgorenhets-
och volontarjobb

HUR OCH VARFOR: Mitningar av hjarnaktivi-
tet visar att nar vi hjilper andra minniskor
aktiveras hjiarnans beloningssystem, sam-
tidigt som aktiviteten i de stressrelaterade
regionerna i hjirnan minskar.

”Nir vi fokuserar pa att bidra till vart
samhille/sammanhang gors kopplingarna
i hjirnan bokstavligen om till att hantera
stress mer effektivt”, skriver den amerikan-
ska psykologen och stressexperten Rebecca
Heiss i en artikel i den inter-
nationella nyhetstjansten
CNBC.

Ha hygien-
faktorerna pa plats

Folkhdlsomyndigheten
menar att grundlidggande vanor fungerar
som hygienfaktorer for psykisk hélsa.

For att forebygga ohilsa, skapa stabilitet
och bygga motstandskraft behover du ha
dessa pa plats. En sjilvklarhet kan tyckas,
men i stress och press gloms det ofta bort.
S& nir du kédnner stresspaslag, se till att
du skéter din sémn och aterhimtning,

ar fysiskt aktiv och trdanar regelbundet,
dter gott och niringsriktigt, omger dig
med vanner, har ett socialt stod samt ett
meningsfullt arbete.

Var snall
mot dig sjalv

Omfattande forskning,
av bland annat den banbrytande forskaren
Kristin Neff, har under flera ar visat att
sjdlvmedkénsla ar en effektiv strategi och
ett neurologiskt stod for att minska och
hantera stress. Det handlar framfor allt om
att bemota sig sjdlv med vénlighet snarare dn
sjalvkritik, att se svarigheter som en del av
den minskliga erfarenheten och att kunna
vara ndrvarande dven i obehagliga kénslor.

Satsa pa kollegial
handledning

HUR OCH VARFOR: Forskning vid Linné-
universitetet visar att grupper bestdende
av fem till atta deltagare som triffas tva
ganger i veckan under elva veckors tid
kan férebygga stress och utmattning.
Socialforvaltningen i Jonképing har
infort kollegiala handledningsgrupper
som ett chefsstdd och det har blivit sa
populirt att det nu utokas till alla kom-
munens chefer.

”Det hdr dr ett sdtt att utveckla ledar-
skapet. Vi besitter sd otroligt mycket
kunskap men nér vi dr i var egen vardag
och verklighet kanske man inte ser

allt”, sdger enhetschef Susanne
Konradsson, som handleder grup-

Hall reflekterande
samtal

HUR OCH VARFOR: Ar man stressad som
chef dr sannolikheten stor att man ocksa
har chefskolleger i en liknande situation.
Ga samman i chefsgrupper och reflektera
tillsammans. En forskningsstudie vid
Lunds universitet visar att det inte racker
med stod for sjdlva chefsuppdraget som
fokuserar pa verksamhet och medarbe-
tare. Aven med ritt organisatoriska forut-
sittningar, som stodfunktioner och lagom
antal medarbetare per chef, efterfragar
cheferna parallellt en annan typ av stod.

”Det minskliga och kdnslomaissiga
behover ges utrymme och utvecklas vid
sidan av fokuset pa verksamheten och
dess resultat”, forklarar universitetslek-
tor Alina Lidén, en av forskarna bakom
studien, till Suntarbetsliv.

En tioarig longitudinell studie av 2871 kanadensiska arbetare, publice-
rad i Occupational Health Science, visar att av fem hilsorelaterade beteenden utanfér
jobbet (niring, trining, somnkvalitet, alkohol och rokning) 4r somnen den enskilt
viktigaste. Din smnkvalitet 4r ditt absolut bista skydd mot skadlig stress pa arbetet.
God somn stottar uppmérksamhet, nervsystemsreglering, aterhdmtning och férmagan
att uppritthalla andra hdlsosamma beteenden.

Pa andra plats kommer kost och niring. En niringsrik kost ger dig fysisk och psyko-
logisk kapacitet att hantera langvarig anstringning.
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Ta reda pa vad som
°/ ger och tar energi

HUR OCH VARFOR: Sma férandringar i
planeringen av din arbetsdag kan hjilpa
dig hantera din stress. Aterhimtnings-
forskaren Lina Ejlertsson betonar vikten
av att reflektera dver sina monster, genom
att till exempel anvinda en energidagbok.
Undersok sjdlv och prata gidrna med ditt
arbetslag om vad som ger och tar energi
och forsok minska det som drénerar.

@ Utbilda dig

HUR OCH VARFOR: Endast en av fyra che-
fer har tillracklig kunskap for att kunna
hantera stress, hos sig sjilv eller hos sina
medarbetare. Det visar HR-Barometern
2025. Kunskap om stress och psykisk
ohilsa dr avgorande for att chefer ska
kunna uppticka tidiga signaler hos savil
sig sjdlva som hos sina medarbetare,
forhindra sjukskrivningar, och bibehélla
ett hallbart ledarskap. Bristande insikter
oOkar risken for att stressen spiller over i
ett destruktivt ledarskap och férsamrar
teamets hilsa. Ett tips dr att ta hjilp av
de resurser, guider och verktyg som
finns kostnadsfritt hos bland annat
Arbetsmiljoverket, Suntarbetsliv och
Prevent.

33 STRESSKOLAN 2.0

. ) Kolla inte mejlen
(hela tiden) pa
mobilen

HUR OCH VARFOR: Aterhdmtning 4r viktigt
men hur det sker varierar. En del dr sepa-

rerare och har valt att ha jobb och privatliv

uppdelat i tid och rum for att det 6kar

deras vilbefinnande. Andra &r integrerare,

de kan lata arbetet komma in mer i privat-
livet och tvartom”, sdger Kristina Palm,

forskare vid institutionen f6r lirande, infor-
matik, management och etik vid Karolinska

Institutet. Hon ar en kategorisk separerare
och kollar
inte jobb-
mejlen
slentrian-
massigt
pa kvillar
och hel-
ger.

Testa guidad

sjalvhjalp
HUR OCH VARFOR: Nir psykologen Sigrid
Salomonsson vid Institutionen for klinisk
neurovetenskap vid Karolinska Insti-
tutet foljde 400 patienter som behand-
lades f6r angest, depression, stress
eller somnsvarigheter blev 40 procent
friska genom guidad sjélvhjélp och tvd
psykologbesok. Det dr i dag en etablerad
behandlingsmodell som inleds med en
kartldggning och uppstart. Dérefter
foljer sjdlvstandigt arbete med KBT-
material under cirka nio veckor for att
avslutas med ett uppfoljande psykolog-
besok for utvirdering och framtids-
planering.

For bok dver ditt
chefsuppdrag

HUR OCH VARFOR: Nir du som chef bor-
jar dokumentera de olika uppgifterna
som ligger pa ditt bord kommer du
troligtvis att uppticka att dina arbets-
uppgifter svillt langt ut Gver vad som
star i din arbetsbeskrivning. Forskning
fran Institutet for stressmedicin visar
att chefers ohilsa beror pa systemfel
snarare dn individuell svaghet. Ta
dokumentationen av ditt chefsuppdrag
vidare till en hogre niva for att klargora
ansvarsomraden, organisatoriska forut-
sittningar och resurser for att skapa ett
hallbart uppdrag.

Hitta din egen
aterhdmtning

HUR OCH VARFOR: Forskaren vid Lunds
universitet Lina Ejlertssons bista tips
for aterhdmtning pa arbetstid &r att
gora tvdrtom. Arbetsuppgifter som kon-
trasterar varandra ger aterhdmtning.
Har du suttit vid skirmen en lingre
stund, ta ett walk and talk-méte. Har du
suttit med analys och strategi som kravt
mycket hjarnkraft, bryt av med nagot
administrativt rutinjobb.

I 6vrigt, se till att hitta den aterhdmt-
ning pa fritiden som passar just dig,
oavsett om det ar dans, meditation,
mindfulness, andningsovningar eller
bara sitta pa en stubbe i skogen och tom-
glo. Tvingande verktyg for stresshan-
tering kan bli en stresskalla i sig. Det ar
ocksa hogst individuellt vad man anser
ar aterhdmtande.

Dela in din chefstid
i tredjedelar

HUR OCH VARFOR: Att dela in tiden i
tredjedelar &r en klassisk och effektiv
ledarskapsmodell for att frigora tid till
proaktivt ledarskap. Claes Seldeby,
koncernchef pa Ahlsell, har hittat sin
egen variant for att inte glomma bort sig
sjdlv, berdttade han for Chef i nr 8 2026.
Han uppmuntrar alla sina chefer att 4gna
en tredjedel av arbetstiden at sig sjilva,
en tredjedel at sitt team/sina medarbe-
tare och en tredjedel till verksamheten.
”Manga slarvar med att avsitta tid for sig
sjdlv, for egen utveckling, for reflektion
och langsiktigt tink. For att orka ta hand
om andra maste du forst ta hand om dig
sjdlv”, sdger han.




Ge dig egen
reflektionstid

HUR OCH VARFOR: Ligg in tid for reflektion
i din kalender, girna i slutet av arbets-
dagen. Utover att ge dig tid att tinka

over allt som hiant under dagen kan du
skapa en prioriteringslista for nista dag.
Flera studier inom néringsliv, sjukvard,
undervisning och offentlig sektor har
visat att reflektion for specifikt chefer i
form av mindfulness och strukturerad
sjalvreflektion dr kopplad till lagre stress,
minskad energidtgang och okat vilbe-
finnande. Forskning av Lina Ejlertsson
vid Lunds universitet visar att reflektion
kan vara avgorande for bade lirande och
vilmdende i arbetslivet, och forebygga

sjukskrivningar for stressrelaterad ohélsa.

7\ Lar dig medveten

narvaro

HUR OCH VARFOR: Forskning vid Karolin-
ska Institutet visar att mindfulness kan
hoéja chefers formaga att hantera utma-
nande arbetsférhdllanden 6ver ldngre tid
och att det dven forbittrat deras formaga
att balansera arbete och privatliv under
tider av organisatoriska forandringar och
omvélvande skiften. Mindfulness &r inte
en avslappningsteknik. Metoden, som
dven kallas medveten nirvaro, gar ut pa
att du fokuserar pa nuet med hjilp av dina
sinnen och din andning.

Ga pa regelbundna
halsokontroller

HUR OCH VARFOR: Helt ny forskning vid
Gymnastik- och idrottshdgskolan visar

att personer som regelbundet gick pd hil-
sokontroller (minst tre ganger pa fem ar)
skattade sin hélsa hogre, trinade mer och
gick upp mindre i vikt dn kontrollgruppen
som inte gjorde hilsokontroller.

Boka in helgens
arbetstid

HUR OCH VARFOR: Forskning fran bland
annat Karolinska Institutet belyser hur
viktigt det &r med sammanhdngande
aterhdmtning, till exempel under hel-
gerna. Men det finns ocksa evidens fran
bland annat Stressforskningsinstitutet
som visar att det framfor allt dr arbets-
belastningen och inte arbetstiden som
ar avgorande. Som chef kan du ibland
tvingas jobba pa helgerna. Boka da in
en tid med dig sjilv, till exempel sondag
mellan 17 och 19, s& behover du inte ga
runt resten av helgen med daligt samvete
och tdnka att du borde jobba.

Uttala
tacksamhet

HUR OCH VARFOR: Att gora en tacksam-
hetslista en eller flera ganger i veckan
har visat sig 6ka ménniskors livstillfreds-
stillelse och vilbefinnande, leda till
béttre somn, 6kade samhdorighetskidnslor
med andra samt storre optimism infor
veckan som kommer.

Nar din tacksamhet uttrycks direkt till
dina kolleger och medarbetare leder det
till savil bittre prestation som till ligre
rent kroppslig stressbelastning, enligt en
studie gjord vid US San Diego, Rady School
of Management.

Forsok komma
till acceptans

HUR OCH VARFOR: Att ldra sig acceptera
det som hént och se vad man kan paverka
och vad som ligger bortom ens kontroll
har visat sig vara ett effektivt sitt att
minska onddig stress, enligt psykologen
Fredrik Livheim som forskat pa gruppbe-
handling med ACT, acceptance and com-
mitment therapy. ACT ar en erkdnd metod
med 6ver 1 000 studier som visar god
evidens for lindring av savil smirta och
stress som angesttillstaind och depression.

Ta hjdlp aven
psykolog

HUR OCH VARFOR: En psykolog kan hjilpa
dig att prioritera ditt eget vilmaende

och inse att dina egna behov ar viktiga.
Du kan ocksa fa hjilp att se dina inre
monster, forsta vad det 4r som gor att du
hamnar i stressiga situationer och ldra dig
sédtta granser. ’Om man har en benégen-
het att oroa sig och det snurrar av tankar
pa ’hur ska jag hinna, tink om det inte blir
bra, ska jag gora sa hir eller s& dar’ - da
har man det stressigt dven vid tillfdllen da
man egentligen skulle kunna varva ner”,
siger leg psykolog Sofia Viotti.
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ANNONS: DENNA SIDA AR ETT SAMARBETE MELLAN CHEF OCH CHEFAKADEMIN

Chefakademin.

Chefakademin - Chefakademin &r det sjalvklara valet nar du sdker ledarskapsutbildningar och kompetensutveckling. Med anor fran 1931 &r vi Sveriges mest
erfarna utbildningspartner inom ledarskap och management. Hos oss hittar du chefs- och ledarskapsutbildningar for alla steg i din karriar och skraddarsydda
I6sningar fér din organisations utmaningar.

bbla rolier-
iterthart pa chefen

Py,

Rollkonflikter och dubbla lojaliteter ar nagot
manga chefer brottas med. "Att reda ut och
lara sig hantera pa det dubbla representant-
skapet lattar pressen pa chefer, och gor
ledarskapet tydligare och mer effektivt”,
sager ledarskapsutvecklaren Jonas Strid.

0g arbetsbelastning
ar en faktor bakom
chefers stress och
psykiska ohilsa. Men
det finns ocksa press
inbyggd i sjélva chefsrollen — en
dubbelhet som chefer behover
ldra sig att forstd och hantera.
Som chef dr du bade del av
den grupp medarbetare som
du leder, samtidigt som du
ocksa foretrader verksamheten
och kan sitta med i besluts-
fattande chefs- eller lednings-

grupper.

DET HAR KALLAS f6r det dubbla
representantskapet och ar
nagot som ledarskapsutveckla-
ren Jonas Strid ofta lyfter och
tranar med ledare i Chefakade-
mins utbildningar.

”Nagot som ibland kan vara
hjilpsamt ar att tdnka att du ska
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féretrdda den grupp som saknas
irummet”, tipsar Jonas Strid.

ATT TYDLIGT SAGA vilken roll
du har i en situation skapar
tydlighet: ”Det har sédger jag
som din chef.”

Att anvinda vi-budskap om
beslut som du har varit med om
att fatta kan kinnas obekvamt i
stunden vid tuffa besked, men
det ger en tydlighet.

Som ledare behover du se
till att du kinner dig trygg med
att sdga: ”Vi har beslutat att ...”
Och inte halka in i ett: “Led-
ningen har beslutat att ...”, och
sedan mer eller mindre tydligt
reservera dig.

DET AR OCKSA viktigt att inte
bli ensam. P4 samma sitt som
medarbetare kan prata av sig
med varandra, behover ledare

-=

ha chefskol-

chefsroll kan |
innebdra

tuffa 16ne-
samtal, dir du
ska férdela en
slimmad lonepott till kolle-
gerna du brukar luncha med.
Eller att sta vid kaffemaski-
nen och smaprata, samtidigt
som du vet vilka tjdnster som
forsvinner i en kommande
neddragning.

Jonas Strid.

DET FINNS SITUATIONER som
kommer att kinnas obekvama
eller obehagliga att hantera och
da dr det vardefullt att fa tips
och rad, dela erfarenheter eller
bara prata av sig med en chefs-
kollega, som antagligen har
varit i en liknande situation.

t‘ ‘ ”Nagot som ibland kan vara

hjdlpsamt dr att tanka att du ska
foretrdda den grupp som saknas
irummet?”, tipsar Jonas Strid.

”Rolltydlighet
gor valdigt
mycket for att
minska stress
och oro.”

En organisation med ledare
som forstar och kan balansera
i sin chefsroll och det dubbla
representantskapet vinner
mycket i bade tydlighet, rikt-
ning och effektivitet, men ocksa
iledares vilmaende.

“Rolltydlighet gor vildigt
mycket for att minska stress
och oro, hos bade chefer och
medarbetare”, sammanfattar
Jonas Strid. @

Ldsningarna for chefer i din organisation

Chefakademin stottar organisationer
och chefer med ledarutveckling och

forandringsledning.

Boka en kostnadsfri konsultation for
en behovsanalys och férslag pa konkreta
mal som lyfter bade individuella ledare
och verksamhetens resultat.



https://chef.se/stresskolan/boka-konsultation/

Chefernas egna tips mot stress

‘Roster ur undersékningen “"Hur mar chefen?” i chef nr 5 2026.

, , Utveckla en kommunikationskul-
tur med transparens och arlighet

som viktigaste vardegrund. Var tydlig
med rollfordelning och forvantningar.”

, Vidlj att arbeta i ett
foretag/en organisa-

tion dar din vardegrund ar

i linje med arbetsgivarens.”

, Stédet fran den egna chefen

ar direkt avgorande. Hade
tidigare en bra chef som avlastade
kanslan av otillracklighet. Det min-
skade min stress betydligt.”

, Tydliga férvantningar.
Lagom stor medarbe-
targrupp, flera chefsnivaer.”

, Jag tror att man maste skilja pa

problem man kan goéra nagot
at och dem man inte kan paverka. Trivs
man inte med sin egen chef ska man
byta arbetsplats.”

, Krav tydliga mandat
och rollbeskrivningar.”

, Vaga sdga nej till méten eller

arbetsgrupper dar du inte kan
bidra eller som du inte kan prioritera.
Var man om aterhdmtning. Ta stéd av
chef eller kolleger.”

, Minska ansvarsomradet for

chefen. Som det ar nu tar arbets-
uppgifterna aldrig slut och man kdnner

sdllan att man har gjort klart nanting.”

, , Krav att alla chefer
bokar in aterhdmt-
ningspauser mellan méten.”

, Mer administrativt stod och

fungerande stddjande och
sammankopplade it-system. Mindre
administrativa ad hoc-uppdrag och
battre framférhallning av hr, politiker,
ekonomer etcetera.”

, Se till att fa stod-
funktioner som
supporterar arbetet. Kan
vara bygghanteringar, hr,
upphandlingar med mera.”
, Aktivt arbeta med psykologisk
trygghet i teamet. Skaka av sig
och bolla med andra chefer i samma

position. (Jag ar vd och det ar ensamt
i toppen.)”

, Kontinuerligt
personligt stéd i form

av nagon i liknande position

att prata med/bolla fragor.”
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, , Skapa en bra om-
givning i grupp som
arbetar ihop och tillsammans

leder arbetet framat. Tank pa
att natverka!”

, Valj en bra organisation, ha en

6ppen dialog med din egen chef
och bygg psykologisk trygghet i ditt
team.”

, Delegera sa mycket du
kan. Ta hjalp av andra.”

, Lyft chefens arbetsmiljo inte

bara i chefsgruppen utan i hela
personalstyrkan. Medvetandegor att vi
ha olika utmaningar som medarbetare
respektive chef.”

, , Forsoék ha en 6ppen
dialog med din chef

om arbetsbelastning.”

, Fysisk aktivitet och familj.

Vara bra pa att prioritera och
ha sjélvdistans. Driva fragan om att
forbattra chefers forutsattningar pa
ledningsniva.”



“Det ar svart
att vara chef”

Vad gor regeringen for att minska stressen bland
chefer? Arbetsmarknadsminister Johan Britz (L) ar
hdgsta ansvarig for svenska chefers arbetsmiljd. Nu
kommenterar han Chefs undersdkning i en intervju
med chefredaktor Calle Fleur.

TEXT CALLE FLEUR

ex av tio chefer anser
att deras roll ir sa
krdavande att det gar
ut 6ver deras hilsa
— och mer én hilften
har dvervigt att sluta
till foljd av deras
maende. Det visar
Chefs undersokning.
Vilka konkreta atgir-
der vidtar regeringen for att minska
stressen bland chefer i arbetslivet?
”Det forsta jag tycker man ska kon-
statera dr att det ar vildigt bra att den
har undersékningen gors. Vi behdver
prata mer om medarbetares och chefers
madende. Sedan dr det klart att det r svart
att vara chef. Ar man chef sa 4r man sir-
skilt utvald, men det far inte bli en ursikt
for att ha en dalig arbetsmiljo. Regeringen
dar ansvarig for arbetsmiljolagstiftningen.
Under den hdr mandatperioden har vi
tillfort mer resurser till Arbetsmiljoverket
sa att de kan gora fler inspektioner, vilket
ar ett sitt att fa upp den hir fragan pa
bordet och synliggora de utmaningar
som finns. Arbetsmiljoverket har gjort en
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»y] BEHOVER PRATA

MEDARBETARES OCH

riktad inspektionsrunda mot forsta linjens
chefer. I 65 procent av fallen fanns brister
med arbetsmiljén som behévde atgirdas.
Det stimmer ganska val 6verens med
resultaten i er undersokning.”

Arbetsmiljoverket har ocksa gatt
ut och sagt att 800 personer riskerar
att do varje ar till foljd av ohédlsosam
arbetsbelastning. Tycker du att den
hir fragan far tillrickligt mycket upp-
mirksamhet?

”Det dr bra att Arbetsmiljoverket gor
den hir typen av beddmningar och sétter
siffror pa utmaningar som manga upplever
i sin vardag. Men det hir visar ju ocksa att

vi behover steppa upp det férebyggande
arbetet. Arbetsgivarna behover ta sitt
ansvar och jobba forebyggande med all
typ av arbetsmiljéproblematik, &ven den
som dr psykosocial och som handlar om
arbetsbelastning.”

Regeringens nya arbetsmiljostra-
tegi sldpptes i juni. Dir skriver ni
att chefernas egen arbetsmiljo och
forutsédttningar att leda arbetet dr
en viktig del for att féorebygga stress
i arbetslivet. Utveckla: Varfor ar det
viktigt att fokusera pa chefers maende
och forutsdttningar?

”Ja, men dr det egentligen inte ganska
enkelt? Om du har en chef som inte mar
bra, hur ska du di kunna ha medarbe-
tare som mar bra? Det ir klart att det
ar helt centralt att de personer som ska
leda andra ménniskor, som ska fordela
arbetet och uppmuntra, peppa och vid
behov stotta och coacha, ocksd maste
ma bra. Annars kommer det dir inte att
fungera.”

Hur mar du sjilv?

”Jag mar ganska bra, skulle jag siga. Jag
har ju jobbat linge, i tjugofem ar ungefér,
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och lart mig ganska mycket av min resa
under arbetslivet.”

Din kalender ir fullsmockad, inte
minst under ett valar som detta. Vilka
signaler haller du sjilv koll pa for att
inte bli alltfor stressad?

”Jag tror att jag har lart mig att skilja
stort fran smatt, att vara valdigt hard i
mina prioriteringar. Vad kan vi lagga at
sidan for att det ar tillrackligt okej? Och
vad behover vi dgna mer tid och energi
at? Det handlar biade om hur jag férhéller
mig till min egen tid, mitt engagemang och
min energi, men ocksa hur jag formedlar
det till mina medarbetare och hjilper
dem att prioritera. For det dr latt att sdga
att man ska gora prioriteringar, men det
handlar ytterst om att vilja bort saker. Att
bli duktig pa det ar viktigt for mig.”

Just dirfor dr det sa viktigt att vi
fokuserar pa l6sningar pa organisato-
risk niva. Anda ser vi och vara exper-
ter att vi alltfor ofta pratar om stress
pa individniva: om mindfulness, yoga
och olika appar. Hur sédkerstiller
regeringen att arbetsgivarna tar sitt
ansvar?

”For det forsta dr det viktigt att konsta-

tera det du just sa, ndmligen att arbets-
givarna har arbetsmiljoansvaret i Sverige.
Och da maste man ju fundera 6ver hur
strukturerat arbetsgivarna jobbar med
detta. I manga fall 4r det inte tillrdckligt
strukturerat. Vi har till exempel haft en
diskussion om att vi har svillande hr-av-
delningar i Sverige, samtidigt som manga
mellanchefer upplever att de inte far det
stod de behover. Varfor dr det sa? Det 4r
juytterst en ledningsfraga. Arbetsmiljon
och stddet till cheferna behdver bli en
fraga for hogsta ledningen i organisatio-
nen.”

Manga chefer vittnar om orimliga
forutsdttningar och bristande stod.
Ar dagens arbetsmiljélagstiftning till-
racklig for att skydda Sveriges chefer?

”Jag skulle sdga att den ar tydlig, det ar
det viktigaste. Arbetsgivarna har ansvaret.
Sedan maste vi hela tiden fundera 6ver
hur lagstiftningen tilldmpas, hur den
fungerar ute i vardagen. Arbetsmiljoverket
ar ett verktyg for detta, darfor har de fatt
mer resurser. Men det dr klart: Alla sunda
chefer och ledningsgrupper behover se
att om cheferna under dem inte mar bra,
kommer verksamheten inte att fungera.

Jag har sett exempel pa organisationer dir
det fungerar jéttefint. Och sedan finns det
forstas exempel pa motsatsen.”

Hur tror du att AI-omstédllningen
paverkar chefers stress?

”Jag dr positiv till ny teknik. Jag tror
att ny teknik kommer att hjilpa oss
slippa gora saker som tar onddig tid.
De flesta chefer vill 4gna mer tid at att
traffa sina medarbetare, att coacha, att
stotta, att styra, att leda. De vill inte d4gna
sig 4t administration. Om man ska vara
positiv, vilket jag viljer att vara, ser jag
framfor mig att Al kommer att kunna
vara assistenter till alla chefer i Sverige i
framtiden.”

Vilket konkret budskap vill du ge
till de chefer som gar till jobbet i dag,
med en arbetsbelastning som kanske
riskerar deras hélsa?

”Arbetsgivarna har arbetsmiljoansvaret
- men att vara chef ar svart. Man ska ha
med sig det. Man ska ha rag i ryggen nir
man gar till jobbet pd morgonen och veta
att jag ar chef. Jag har ett extra ansvar, jag
ar sdrskilt utvald. Men det betyder inte att
jag ska leva med vilken arbetsmiljé som
helst.” ®
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Ga fran insikt
- till verklig forandring

Chefer och ledare ar hart pressade. Samtidigt fortsatter trycket
att 0ka i manga organisationer. "Det ar illa, riktigt illa. Insikter och
punktinsatser racker inte”, sager Annika Kvist pad Chefakademin.

CHEFAKADEMIN AR EXPERTER pa forand-
ringsledning och skrdddarsydd ledar-
skapsutveckling som ger resultat.

En hallbar vardag med ritt férutsétt-
ningar for chefer och ledare dr grunden
till ett hogfungerande ledarskap, men
tyvarr saknas ofta nddvindiga pussel-

Al n ka V|st
|

|

i h ve géfrénmsnk
il kllglforandrmg”,
sdg rC efakademms

bitar.

FORANDRINGAR BEHOVS nistan alltid pa
bade individ- och organisationsniva. Vad
som ger verklig effekt kan vara svart att fa

overblick 6ver.

”Det kan handla om allt fran att identi- ¢
fiera nyckelbeteenden i organisationen, j 1
till att coacha och trdna individuella led- {
are i sjilvledarskap”, siger Annika Kvist.

Hur tar du insikterna fran

Stresskolan vidare i din organisation?

i
i

|

-

BOKAEN
KOSTNADSFRI
KONSU LTATIOD

Chef.se/stresskolan

Tillsammans identifierar

vi styrkor och svagheter i
din organisation och satter
konkreta mal for det fort-

satta arbetet.

Chefakademin hjalper till hela vagen: fran nulagesanalys till att Iagga upp en plan,
satta mal och att trana, stotta och driva en varaktig och héallbar forandring.

INSIKTER
OCH VERKTYG

Stresskolan 2.0.

INSIKTER

FORDJUPAD
KONSULTATION

Vad betyder det har for er?
Tillsammans utforskar vi era
konkreta utmaningar inom
stress, ledarskap och
organisatorisk hallbarhet

- och identifierar var

ni kan skapa storst effekt.

Boka en kostnadsfri 60-
minuters konsultation.
Exklusivt for dig som
deltagit i Stresskolan 2.0.

30 o

BEHOV OCH MAL

REKOMMEN-
DATION FOR ER

Med ett skraddarsytt upplagg
ser ni vagen framat: ledar-
utveckling, teamutveckling,
workshops eller coachning

- anpassat efter din
organisations behov.

HANDLINGSPL AN

FRAN PLAN TILL
FORANDRING

Chefakademin forbereder,
genomfdr och foljer upp
insatser utifran organisa-
tionens behov och forut-
sattningar. Tydliga mal,
tréning, praktisk tillampning,
effektmatning och uppfdljning
ger hallbara beteenden med
effekt i vardagen.

Ful

RESULTAT

Chefakademin.


https://chef.se/stresskolan/boka-konsultation/



