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Legeyrket innebærer høye krav over tid og utfordringer
knyttet til arbeidspress, usikkerhet og emosjonelt krevende
situasjoner. Hvordan vi utdanner medisinstudenter til å
håndtere dette, er ikke bare et studentanliggende, men noe
som angår hele profesjonen.
Medisinstudiet er krevende, og mange opplever stress og prestasjonspress gjennom
studieløpet (1, 2). Belastningen forsvinner ikke etter endt utdanning.

I 2021 ba Norsk medisinstudentforening og Legeforeningen de medisinske fakultetene
om å styrke undervisningen i ivaretakelse av studentenes psykiske helse. Bakgrunnen
var studentforeningens medlemsundersøkelse, der flertallet etterlyste mer undervisning
på området. Også forskrift om nasjonal retningslinje for medisinutdanning understreker
at leger skal kunne ivareta egen helse og bidra til et godt arbeidsmiljø (3). Likevel har
dette hatt begrenset plass i medisinstudiet.

Ved Universitetet i Oslo har vi etablert et kurs i oppmerksomhetstrening og
stressmestring (4). Det startet som et pilotprosjekt og planlegges nå videreført som et
fast tilbud etter gode tilbakemeldinger fra studentene. Initiativet er et konkret eksempel
på hvordan fakultetene kan ta større ansvar for å forberede studentene på belastninger
som følger med legeyrket.

Oppmerksomt nærvær

Oppmerksomt nærvær, eller mindfulness, betyr å være fullt ut til stede og engasjert i
øyeblikket, uten å dømme eller forsøke å endre det. Det innebærer å observere og
akseptere tanker, følelser og kroppslige fornemmelser slik de er, uten å reagere
automatisk på dem (5). Ulike måter å trene på oppmerksomt nærvær på er pusteøvelser,
rolige fysiske bevegelser, kroppsskanning og å bringe oppmerksomt nærvær inn i
dagligdagse aktiviteter som å spise, gå og lytte.

Forskning tyder på at trening på oppmerksomt nærvær kan bidra til å redusere stress og
øke konsentrasjon og velvære, at treningseffekten vedvarer over år, og at slik trening
kan brukes som et verktøy i pasientbehandling (6–10).

Hva går kurset ut på?

Kurset i oppmerksomhetstrening og stressmestring ved Ferdighetssenteret ved Det
medisinske fakultet ved Universitetet i Oslo har vært tilbudt som en valgfri del av
grunnutdanningen med syv kurssamlinger à halvannen time, og har bestått av deling av
erfaringer, hjemmeøvelser og refleksjon. Studentene kurses i å håndtere stress og uro.
De lærer å gjenkjenne egne reaksjonsmønstre, å møte seg selv med mer medfølelse og
mindre selvkritikk, og å opprettholde oppmerksomhet over tid. Ambisjonen er ikke å
gjøre studentene «rolige», men å gi dem et bevisst forhold til hvordan de påvirkes
under press, og hvordan de kan håndtere det (11).
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«Ambisjonen er ikke å gjøre studentene 'rolige', men å gi dem et
bevisst forhold til hvordan de påvirkes under press»

Det arbeides nå med videre utvikling av kurset, blant annet bruk av studentinstruktører.
Ambisjonen er å gjøre tilbudet til en fast del av studieløpet for alle medisinstudenter
som ønsker å delta.

Hvorfor er dette relevant for leger?

I en klinisk hverdag preget av tidspress og komplekse beslutninger kan ferdigheter
knyttet til oppmerksomhet og selvregulering ha betydning både i møte med pasienter
og pårørende i krise, i situasjoner med følelse av usikkerhet eller utilstrekkelighet, og
når arbeidspresset utfordrer oppmerksomhet og prioriteringer.

«Ferdigheter knyttet til oppmerksomhet og selvregulering kan ha
betydning i møte med pasienter og pårørende i krise»

Hos mange oppstår ikke slike ferdigheter av seg selv, men utvikles over tid og ofte
tilfeldig. Vi mener det kan ha positive konsekvenser for hvordan fremtidens leger
fungerer i yrket, dersom oppmerksomhetstrening og stressmestring i større grad inngår
i grunnutdanningen.

Å tåle usikkerhet og erkjenne egne begrensninger og likevel klare å stå i vanskelige
situasjoner og bevare en god relasjon til pasientene berører kjernen i legerollen.
Oppmerksomhetstrening er én måte å arbeide systematisk med dette på.

En bredere erkjennelse

At et slikt kurs får plass i grunnutdanningen, peker mot en bredere erkjennelse av
ivaretakelse av egen helse som en forutsetning for god pasientbehandling. Dette er
tydelig formulert i Genèvedeklarasjonen, hvor det heter at legen skal ivareta egen helse
og eget velvære for å kunne gi best mulig behandling (12). For undervisere,
studieledere og helseledere har det ført til spørsmål om i hvilken grad slike ferdigheter
bør læres tilfeldig, og i hvilken grad de bør undervises systematisk.

Oppmerksomhetstrening er et konkret tiltak som behandler en erkjent problemstilling,
og som bidrar til å forberede studenter på en sentral, men ofte lite eksplisitt del av det å
være lege.
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