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Stress och hdg arbetsbelastning &r idag ett vaxande problem inom svensk priméarvard. I en
rapport fran Lakarforbundet uppgav en fjardedel av primarvardslakarna att de under det
senaste aret Overvagt att lamna yrket, och manga beskriver tidspress och minskad
aterhamtning som centrala orsaker. ST-lakare — lakare under specialistutbildning — &r
sarskilt utsatta och riskerar att utveckla stressrelaterade besvér tidigt i karriaren. Detta
innebér inte bara lidande for individen, utan kan aven paverka vardens kvalitet och
kontinuitet.

MindYou &r ett nyutvecklat 6-veckors program som kombinerar meditation, mindfulness
och yoga, med teman specifikt anpassade till allmédnmedicinens vardag. Under 2024
genomfordes en pilotstudie dar ST-l4kare provade programmet. Trots ett litet deltagarantal
sags en tydlig minskning av sjalvskattad stress, och deltagarnas synpunkter gav vardefull
vagledning for hur programmet kan goras mer lattillgangligt och béttre integrerat i deras
arbetssituation.

Det aktuella projektet bestar av tre delar: att publicera pilotstudien, att vidareutveckla
MindYou utifran deltagarnas erfarenheter, och att genomfora en fullskalig randomiserad
kontrollerad studie (RCT). I den kommande studien far interventionsgruppen tillgang till
korta instruktionsfilmer tre ganger per vecka, och varje veckas tema féljs sedan upp i deras
ordinarie utbildningsgrupper for att stimulera reflektion, stéd och ett 6ppet samtal om
yrkets utmaningar.

Syftet dr att undersoka om MindYou kan minska stress, forbattra livskvalitet och starka ST-
lakares aterhamtningsformaga pa ett hallbart satt.




