PSYKISK OHALSA

hos lakarstudenter

Studier visar att manga likarstudenter nigon gang
under utbildning utvecklar psykisk ohalsa 1 olika grad.

Vivill i den hir broschyren féormedla att psykisk
ohilsa ir vanligt.

Du ir inte ensam och det finns hjilp att fa — hér
hittar du férslag pa vart du kan vinda dig om du
mar daligt.

’Jag kanner
mig sa
utanfor!”

”)Jag ar trott hela
dagen men nar jag
val gar och lagger

mig kan jag inte

sova.”

”Ingenting
kanns roligt
langre”

"Det &ar sékert
bara jag som
mar sa hér...”

”Jag kan inte
koncentrera mig

pa
forelasningarna”

"Jag vet inte vart
jag ska vanda
mig for att 13
hjdlp med det
har”

”Alla andra verkar
hinna plugga, trana,
jobba extra, forska

OCH ha en fritid...”

”"Mina kursare skulle
sdkert tycka jag dr lat
eller korkad som tycker
det hdr dr svart!”

”Nu har jag
fyra
omtentor
efter mig”



Koncentrationssvarigheter Oro och
angest
Minskat Svarigheter med att

sjalvfortroende

Orkesloshet

planera och

eller sjilvkinsla genomféra uppgifter

Irritabilitet Vaknar flera
ginger per
S . natt och/eller
Nedstimdhet ymtor.n p a svarigheter
eller of6rmaga pSYlek att somna om
att kinna gladje ohiilsa
Trotthet som inte Skuldkanslor
gar att vila bort
Fysiska symtom sidsom
Uppgivenhet 'I.‘.ankar pa an{lnég, }zfjértZlap;n(i)ng,
dSden eller yrsel, diffus virk,
sjalvmords huvudvirk, ljudkinslighet,
Svirt att tankar buksmairtor eller diarréer
somna

Att studera pa likarprogrammet kan vara pafrestande av manga
anledningar. Det dr en lang utbildning med langa dagar, man moter svart
sjuka patienter och kan bli vittne till svara situationer pa sjukhuset.
Minga har dessutom en hektisk vardag att hantera.

Det ir inte ovanligt att utveckla symtom pa psykisk ohilsa.

Platser att vanda sig till
for hjalp med psykisk ohalsa

Akademihilsan dgs av Studentkaren och finns till f6r studenter vid
Goteborgs universitet for att erbjuda vard mot ohilsa relaterad till
studierna. Som student har du ritt till fem kostnadsfria besok hos
psykolog. Du kan boka tid via telefon, mejl eller bokningsformulir pa

hemsidan (https://akademihalsan.se/student).

Mottagning unga vuxna (MUX) erbjuder planerad psykologisk
samtalsterapi och har psykiatrisk kompetens pa niva mellan primir- och
specialistniva. En tar sjilv kontakt med MUX genom telefon, eller
genom att boka en telefontid via www.1177.se. MUX iér en del av
Nirhilsan.

Studievigledare finns till for att hjilpa dig att ligga upp dina studier
pé bista sitt. De kan till exempel hjilpa till med att ligga upp en
individuell studieplan. Du kan ocksa i vissa fall ha ritt till sirskilt
pedagogiskt st6d och dirmed en st6dantecknare — hor av dig till

studievagledare vid fragor. Du kan ldsa mer pa

www.studentportal.gu.se/handledning-och-stod/funktionsnedsattning,
Studievigledarna nds pa stvl.lakarprogrammet(@sahlgrenska.gu.se och

de har drop-in mandagar och onsdagar mellan 14 och 15 pa
Medicinaregatan 3.

Glom heller inte att din vardcentral finns till &ven for psykisk ohalsa,
inte bara somatisk! Manga vardcentraler har kuratorer och psykologer
eller kan remittera till psykolog.

Om du ir ungdom (< 23-25 ar) kan da ocksa ga till
ungdomsmottagning (UMO) som har kuratorer m.fl.



Nummer att ringa nir det kdnns jobbigt

Sjukvardsupplysningen 1177
Sjukvirdsupplysningen dr kostnadsfri och 6ppen dygnet runt och
kan ge rad hur du kan ga vidare for att hitta ritt vard och stod.

Jourhavande medminniska 08-702 16 80

Anonym medminniska att prata med om du mar daligt, 6ppet alla
nitter mellan 21 och 006. Ingen extra kostnad utéver vanlig
telefontaxa.

Jourhavande prist ring 112...

...och be att fa prata med jourhavande prist. Prister inom Svenska
kyrkan med sirskilt uppdrag och utbildning, De har tystnadsplikt
och du behéver inte vara medlem 1 Svenska kyrkan eller kristen.
Oppet alla nitter mellan 21 och 06.

Nationella hjilplinjen 0771-22 00 60

Ger psykologiskt stod till méinniskor 1 kris och hjalp att sortera
tankar och kinslor, samt rdd om hur du kan g vidare for att fa ritt
hjilp. Oppet mellan 13 och 22 alla dagar, ingen extra kostnad utéver
vanlig telefontaxa.

Angestférbundet ASS 031-13 70 90

Personer med erfarenhet av stddsamtal och radgivning om du har
angest eller en nirstiende med angestsyndrom. Ingen extra kostnad
utover vanlig telefontaxa.

Tjejjouren https:/ /tjejjouren.se /kontakta-jour
Pa tjejjouren hittar du telefonnummer till Sppna tjejjourer och

tjejjourer 1 ditt niromrade.

Om det kanns svart att tala pa telefon

Jourhavande kompis (under 25 ar)

https://rkuf.se/vad-vi-gor/jourhavande-kompis/
Chatt med andra unga med utbildning i motiverande samtal, dir du far
stod och anonymt fa prata om hur du kdnner. Drivs av Réda korsets
ungdomsférbund. Oppet kvillstid vissa dagar, mer info finns pa
hemsidan.

Tilia

http:/ /www.foreningentilia.se /chatt-2

Oppet alla dagar mellan 21 och 22:30
Tilia vinder sig till unga som vill ha nagon att chatta med om kinslor eller
behover stod och hjilp. Jobbar alla dagar pa éret.

BlueCall (Android och iPhone)

BlueCall dr en app dir du gratis kan chatta eller prata anonymt med
volontirer. Mot kostnad dven kontakt med personer med psykologisk
utbildning.

Tjejzonen och Killfragor

https://www.tjejzonen.se /fa-stod/

Oppez‘ man, tis, ons, tors och son mellan 20 och 22

http:/ /www killfragor.se/chatta

Oppet tis, ons, tors och sin mellan 20 och 22
Pa tjejzonen finns flera olika chattrum dir du som identifierar dig som tjej
kan prata med en storasyster och Killfragor finns till f6r den som
identifierar sig som kille och vill ha nidgon att chatta med om kénslor eller
behover stéd och hjilp.

Mind Sjilvmordslinjen

https://mind.se/hitta-hjalp /sjalvmordslinjen
Sjalvmordslinjen dr till £6r dig som har tankar pa att ta ditt liv eller har en
nirstaiende med sadana tankar. Du nar dem via chatt eller mejl och dven
telefon 90101. Oppet kl. 06-24 varje dag.

6



Hur man kan férebygga psykisk ohalsa

(information tagen frin 1177)

Prata med nagon

Nir du kinner dig nedstimd hjalper det ofta om du anfortror dig till
nigon som du litar pa. Det kan vara nagon i familjen eller en god
van. Ibland kan ocksa samtal med en kurator eller psykolog vara till
hjilp. Genom att tala med ndgon annan kan du sitta ord pa dina
kanslor. Det kan gora det littare att hitta [6sningar pa funderingar
och problem.

Mindfulness

Mindfulness bygger pa att vara uppmarksam pa det som hinder just
nu, i stunden. En del upplever att mindfulness minskar stress, angest
och nedstimdhet, samt att det kan vara en hjalp for att hantera
smarta och somnproblem. De dvergripande resultaten av dagens
mindfulnessforskning visar att mindfulness ar bra.

Umgis med vinner/nirstiende och ha egentid

For att ma bra dr det viktigt att triffa vinner och gora saker du tycker
om. Men du kan ocksa behéva tid f6r att aterhdmta dig och tid att fa
vara for dig sjilw.

Trining

Nir du ror pa dig kinner du dig piggare och starkare, och du okar
blodcirkulation och syreupptaget. Kroppen kan littare ta upp
blodfetter, hantera stresshormoner och du fir bittre somn. Det finns
manga studier som visar att fysisk aktivitet kan férebygga angest och
depression.

Goda mat- och sémnvanor

Det dr littare att klara av psykiska pafrestningar om du dter bra och
sover tillrickligt. Att anvinda alkohol och droger hjilper inte mot
nedstimdhet utan kan tvirtom forstirka de negativa kanslorna.

Mir du sa daligt att du funderar pa att ta ditt liv? Ring:
Sjalvmordslinjen 90101

Ar det akut? Ring alltid:
SOS Alarm 112

Psykisk ohilsa har méanga olika orsaker. Vill du
veta mer om orsakerna bakom lakarstudenters
psykiska ohailsa eller LUR:s arbete mot psykisk
ohilsa hos lakarstudenter, eller vill du engagera dig
1 att forbattra villkoren och studiemiljon f6r
lakarstudenter pa Sahlgrenska, ar du valkommen
att kontakta oss pa lur@saks.gu.se

n Likarutbildningsradet Saks

Lakarutbildningsradet |@l lur_saks
- LUR

@ https://saks.gu.se/utbildning/rad/lur

"‘O, @ lur@saks.gu.se

Med stort tack till Medicinska foreningen vid Linkdpings universitet for inspiration och forlaga
samt till Lakarprogramommittén vid Sablgrenska akademin for tryck.



