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Studiematerial 
Så gör du som chef 



Psykisk ohälsa är en växande orsak till sjukskrivning på
våra arbetsplatser. Hur stödjer jag som chef en anställd
som mår dåligt på bästa sätt? Hur motverkas negativ
stress i arbetslaget? Vilka faktorer främjar psykisk hälsa
och välbefinnande?

Det är några av de frågor som aktualiseras i denna hand-
ledning för chefer med personalansvar i privat och offentlig
tjänst. Ambitionen är att handledningen ska vara ett verktyg
i vardagen.

Skriften har kommit till utifrån ett initiativ från kampanjen
Hjärnkoll. Kampanjen drivs på uppdrag av regeringen och
dess mål är att öka kunskapen om och minska negativa
attityder till personer med psykiska ohälsa.

 

  

 
 

  
 

 

 
  

 
 

  

Så gör du som chef 
– handledning vid psykisk ohälsa på arbetsplatsen 

Beställa material 
Denna studiehandledning utgår främst från handledningen Så gör du som chef 
men även några sidor i handledningen Så gör du som kollega. Beställ handled­
ningarna på www.hjarnkoll.se. Där finns de även i nedladdningsbara pdf-versioner. 

Denna studiehandledning kan beställas från Handisam i alternativa format, 
www.handisam.se, 08-600 84 00. 

Redaktör: Hans Nordén Grafisk form: Komodo Design Tryck: Danagård LITHO
�
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Inledning 

Psykisk ohälsa är en växande orsak till sjukskrivning. Enligt kampanjen Hjärnkolls 
undersökningar saknar många arbetsplatser fortfarande handlingsplaner och 
genomtänkta strategier för att hantera detta. Chefer och medarbetare är ofta 
villrådiga när de i sin vardag möter psykisk sjukdom och ohälsa. Behoven av 
kunskap och praktiska råd är påtagliga. 

Mot den bakgrunden har Hjärnkoll arbetat fram handledningarna Så gör du 
som chef och Så gör du som kollega. De är uppskattade och efterfrågade av både 
privata och offentliga organisationer. 

Samtidigt har önskemål om mer handfasta utbildningsinsatser och fördjupning 
framkommit. Därför finns nu den här studiehandledningen, som utgår från 
Så gör du som chef med personalansvariga chefer som huvudsaklig målgrupp. 

Hur används handledningen? 
Studiehandledningen är tänkt som en nyckel till ökad förståelse kring psykisk 
hälsa i arbetslivet, men även som en inspiration till innovativa åtgärder på området. 
Den kan givetvis även fungera utmärkt för självstudier. 

Bästa resultat uppnås dock om studierna bedrivs i gruppform. Därigenom ges 
möjlighet till social gemenskap med fortlöpande utbyte av åsikter och erfarenheter. 

I den här studiehandledningen ges underlag för fem sammankomster, en ordning 
som givetvis kan frångås (se appendixet Till cirkelledaren): 

Första träffen: Introduktion, psykisk ohälsa och stress 
Andra träffen: Psykisk hälsa i arbetslivet 
Tredje träffen: Anställning och diskriminering 
Fjärde träffen: Tidiga insatser och sjukskrivning 
Femte träffen: Åter på jobbet 
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FÖRSTA TRÄFFEN – Introduktion, 
psykisk ohälsa och stress 

Under denna träff får cirkeldeltagarna möjlighet att lära känna varandra, 
diskutera syfte och mål med studierna samt komma överens om en arbetsordning 
som passar gruppen. 

Resten av tiden ägnas åt en genomgång av begreppen psykisk ohälsa och stress 
med hjälp av kapitlet ”Vad vi menar med psykisk ohälsa och stress” i Så gör du 
som chef. Diskutera även vikten av att lära sig att identifiera riskfaktorer, hantera 
stress och förebygga psykosociala hälsorisker. 

Att diskutera 
• Hur kommer det sig att över hälften av cheferna (enligt återkommande 

undersökningar av Hjärnkoll och Novus Opinion) är osäkra på hur de ska 
agera när en anställd får problem med sin psykiska hälsa? 

• Varför omges psykisk ohälsa och sjukdom, trots att det är så vanligt, 
fortfarande av så många tabun? 

• Vad tänker du om att upplevelsen av psykiska besvär som ängslan, oro 
och ångest under de senaste 30 åren har konstant ökat bland befolkningen 
(källa: SCB)? 

• När kan chefers och medarbetares fördomar, negativa föreställningar och 
okunskap angående psykisk ohälsa få rent kontraproduktiva följder på en 
arbetsplats? 

• Ge exempel på förhållanden och situationer i arbetslivet som kan utmynna 
i negativ stress och psykiska besvär hos medarbetare. 

Övningsuppgift 
Identifiera så många riskmoment för psykisk ohälsa och stress som möjligt på din 
arbetsplats. 

Hemuppgift 
Fundera över vilken beredskap du och din organisation har för att möta psykisk 
ohälsa bland medarbetare på ett bra sätt. 
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LÄSNINg 
Hela Så gör du 
som chef och 
hela denna 
studiehandledning 
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ANDRA  TRÄFFEN   
– Psykisk hälsa i arbetslivet 

När medarbetare trivs och mår bra på sin arbetsplats minskar även risken för 
psykisk ohälsa. Träffen ägnas åt hur psykisk hälsa främjas i arbetslivet. Här 
handlar det i hög grad om att identifiera och bejaka de friskfaktorer som enligt 
forskare är avgörande för hur vi mår psykiskt. Genom en helhetssyn på väl­
befinnande i arbetet finns allt att vinna för alla parter på alla plan. 

Att diskutera 
• Vilka är, enligt dig, de största hindren för att åstadkomma en arbetsmiljö som 

lägger stor vikt vid det psykosociala och medarbetares välbefinnande? 
• Varför tror du att ett ”öppet klimat där man törs säga vad man tycker” är den 

friskfaktor som skattas högst bland yrkesverksamma? 
• Hur gör du som chef för att bli medveten om medarbetares behov och 

situation på arbetsplatsen? 
• Vad kan du som chef göra för att stärka känslan av tillit och delaktighet hos 

medarbetarna? 
• Vilka är grundförutsättningarna för att den enskilde medarbetaren ska uppleva 

sig ingå i ett större sammanhang? 

Övningsuppgift 
Identifiera så många friskfaktorer som du kan komma på i din organisation. 

Hemuppgift 
Din organisation har höga sjukskrivningstal med psykisk ohälsa som dominerande 
orsak. Du har fått i uppdrag att titta närmare på problemet, och utarbeta en strategi 
med konkreta åtgärder. Vad kommer du fram till att ni behöver göra? 
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LÄSNINg 
Så gör du som chef 
• sid 19–23 

(Hälsofrämjande 
åtgärder) 

• sid 51–54  
(Systematiskt  
arbetsmiljö- 
arbete) 

Extraläsning: 

• Nycklar till friska 
företag (Helene 
Thornblad, 
Prevent) 

• Systematiskt 
arbetsmiljöarbete 
mot stress 
www.av.se

http://www.av.se


  

  
 

 

 
  

 

 

  
 

 
 

 

 
 

 

 
  

  
 

   

  
 

 
 

  

 

 

TREDJE  TRÄFFEN   
–  Anställning  och  diskriminering 

Denna gång uppehåller vi oss vid den inte så sällan svåra och ibland chansartade 
processen att anställa en ny medarbetare. Personer med psykisk funktionsnedsättning 
har omvittnat extra svårt att komma in på arbetsmarknaden. Många drar sig till och 
med för att söka ett arbete för att slippa berätta om sin hälsosituation. Vid en an­
ställning har givetvis den blivande medarbetarens fysiska och psykiska hälsotillstånd 
betydelse, men ofta bottnar betänkligheterna mer i okunskap än i rationalitet. 

Enligt diskrimineringslagen får ingen diskrimineras vid anställning på grund av 
funktionsnedsättning. Diskriminering och trakasserier kan också vara den direkta 
orsaken till psykisk ohälsa på en arbetsplats. 

Att diskutera 
• Ge exempel på direkt respektive indirekt diskriminering i arbetslivet. 
• Varför är det fel att ta för givet att en person som upplevt psykisk ohälsa är 

mer känslig för arbetsrelaterad stress än någon utan den erfarenheten? 
• Du får veta att en person som du planerar att anställa har ljugit eller undanhållit 

information om sin psykiska hälsa. Vad tänker och gör du? 
• En arbetssökande med återkommande depressioner som fått nej av dig 

åberopar nu diskrimineringslagen till sitt stöd. Hur förhåller du dig till det? 
• Du står inför att tillsätta en tjänst. Kvar av de sökande är till sist två personer 

med liknande meriter. Efter ytterligare en intervjuomgång har du mer eller 
mindre bestämt dig för den ena av dem. I det läget berättar han eller hon själv 
att hen har en psykiatrisk diagnos. Hur resonerar du efter det tillkännagivandet? 

Övningsuppgift 
Du får veta att det förekommer så allvarliga trakasserier och kränkningar på en 
arbetsplats inom ditt ansvarsområde att en medarbetare har brutit ihop och sjuk­
skrivit sig. Hur agerar du? Vilka åtgärder vidtar du? 

Hemuppgift 
Vilka anpassningar av arbetsplatsen till en person med psykisk funktionsnedsättning 
anser du ligger inom ”rimlighetens” gränser i din organisation? 
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LÄSNINg 
Så gör du som chef 
• sid 15–16 

(Att tänka på vid 
anställning) 

• sid 8–10 
(Lagar och 
föreskrifter) 

Så gör du som 

kollega, 
• sid 49–51 

(Diskriminering, 
trakasserier och 
kränkningar) 

Extraläsning: 

• Agera utan att 
diskriminera 
(www.agera
projektet.se

-
) 
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FJÄRDE  TRÄFFEN   
– Tidiga insatser och sjukskrivning 

Träffen handlar om hur viktigt det är att organisationen har en genomtänkt 
beredskap för att förebygga och tidigt bemöta psykisk ohälsa. Ju tidigare insatser 
desto större möjlighet till en positiv utveckling för alla parter. 

Resultatet är i hög grad beroende av personalansvariga chefers förmåga att 
identifiera tidiga tecken på negativ stress och psykisk ohälsa samt att arbets­
klimatet är sådant att medarbetare kan prata om sitt mående med sin chef och 
kollegor. Här krävs kunskap, erfarenhet och fasta rutiner som är väl förankrade i 
organisationen. Mycket faller inom ramen för gott ledarskap och normal omsorg 
om humankapitalet. 

Vi berör även det som du som chef bör tänka på och göra när en medarbetare 
är sjukskriven på grund av psykisk ohälsa. 

Att diskutera 
• Vilka signaler får dig att dra slutsatsen att något inte står rätt till med en 

medarbetares psykiska hälsa? 
• Hur agerar du när en medarbetare avvisar dina försök att inleda samtal om 

dennes eventuella psykiska problem? 
• Efter att en medarbetare brutit samman psykiskt råder upprörda känslor och 

minimal arbetsglädje hos övriga på en arbetsplats inom ditt ansvarsområde. 
Vad säger och gör du för att stabilisera situationen? 

• Fundera över om du och din organisation agerar annorlunda vid psykisk än 
vid fysisk ohälsa, och i så fall varför? 

• Ge exempel på när du som chef inte kan garantera sekretess till en med­
arbetare med psykisk ohälsa. 

Övningsuppgift 
Du har fått till uppgift att arbeta fram riktlinjer för hur din organisation ska agera 
i samband med sjukskrivning på grund av psykisk ohälsa. Vad anser du att dessa 
ska innehålla? 

Hemuppgift 
En av dina medarbetare har ”gått in i väggen” och är sjukskriven på obestämd tid. 
Du misstänker ett samband med kända problem på avdelningen där personen 
arbetar. Du har förgäves försökt få kontakt med den sjuke medarbetaren via tele­
fon och e-post. Genom anhöriga har denne dock låtit hälsa att han eller hon inte 
vill tala med dig. Hens närmaste arbetskamrater har mötts av samma besked. Hur 
agerar du? 
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LÄSNINg 
Så gör du som chef 
• sid 25–32 

(Tidiga varnings
signaler) 

• sid 35–39 
(Att tänka 
på under 
sjukskrivningen) 

Extraläsning: 

Sjukfrånvaro 
i psykiska 
diagnoser, 
Försäkringskassan 
2013 
www.sjukskri

ningar.se

http://www.sjukskrivningar.se
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FEMTE TRÄFFEN – Åter på jobbet
�

Under denna träff är ämnet rehabilitering och den beredskap som är nödvändig 
när en medarbetare som varit sjukskriven på grund av psykisk ohälsa är tillbaka 
på arbetsplatsen. Det kan vara en långdragen process i flera steg, som inte alltid 
är käpprak. Oftast slutar det bra med hjälp av stödjande chefer och kollegor och 
arbetsanpassningar. 

På arbetsplatser där beredskapen och kommunikationsförmågan är låg kan 
dock rehabiliteringen gå i motsatt riktning och misslyckas. Som chef och ledare 
har du ett ansvar för att det inte sker. 

Eftersom detta är sista gången cirkeldeltagarna ses bör tid avsättas för att 
summera och utvärdera cirkeln, diskutera eventuell dokumentation och åter­
koppling. (Extra gott fikabröd dagen till ära är inte heller fel.) 

Att diskutera 
• Hur föreställer du dig att ett helhjärtat stöd från chefer och kollegor till en 

medarbetare som ska komma tillbaka till arbetsplatsen efter sjukskrivning på 
grund av psykisk ohälsa kan se ut? 

• Ge exempel på särbehandling som kan få negativa följder för både den som 
varit sjukskriven och omgivningen. 

• Vilka tror du är de vanligaste misstagen som chefer gör vid medarbetares 
rehabilitering? 

• Hur följs anpassningar av arbetsplatsen upp och utvärderas på ett bra sätt? 
• En medarbetare som varit långtidssjukskriven på grund av psykisk ohälsa 

ska återvända till sin arbetsplats. Hans eller hennes tidigare befattning med 
tillhörande arbetsrum kommer dock i väntan på att hen återfår full arbets­
kapacitet att skötas av en vikarie. Du hör på omvägar att hen är missnöjd med 
arrangemanget. Hur agerar du som chef? 

Övningsuppgift 
Upprätta din organisations handlingsplan för återgång i arbete efter sjukskrivning. 
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LÄSNINg 
Så gör du som chef 
• sid 39–40 

(Sjukskrivning 
och rehabilite-
ring) 

• sid 43–48 
(Tillbaka till 
arbetet och 
arbetsanpass-
ningar) 

Extraläsning: 

• 
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APPENDIx 

Till cirkelledaren 

Vad är en studiecirkel? 
I Nationalencyklopedin definieras studiecirkeln som ”en grupp människor som 
träffas planmässigt och ägnar sig åt studier eller kulturverksamhet”. Det finns 
ingen standardmodell för hur en studiecirkel ska vara utformad. Deltagarna har 
stor frihet att planera studierna på ett sätt som passar dem. En grundregel är att 
upplägget bygger på allas aktiva deltagande. 

I princip kan en studiecirkel bestå av två personer. Vanligast är dock att den 
nedre gränsen sätts vid fem och den övre vid tolv deltagare. 

Varje sammankomst kan vara två till tre timmar, men helst inte längre, 
inklusive pauser. 

När det gäller Så gör du som chef är idealet att mötena kan hållas på arbetstid, 
gärna i en neutral lokal utanför arbetsplatsen. Viktigt är att det varken är för tätt 
eller för glest mellan studietillfällena. Deltagarna bör få gott om tid för reflektion, 
eventuell hemuppgift och inläsning av text till nästa träff. 

Cirkelledarens uppgifter 
Normalt utses någon i gruppen till cirkelledare. Det kan även vara en utom­

stående, till exempel någon från företagshälsovården. En tredje möjlighet är att 
låta cirkelledarskapet alternera mellan deltagarna, men här finns en risk att detaljer 
kan hamna ”mellan stolarna”. 

Cirkelledaren ska inte vara föreläsare eller faktaförmedlare, utan leda och hålla 
ihop cirkeln. En viktig uppgift är att se till att ordet fördelas jämnt i gruppen. 

På cirkelledarens lott faller även att beställa och distribuera studiematerialet 
till deltagarna. Denna ska även förbereda och introducera träffens tema, sum­
mera diskussionerna och gå igenom praktiska detaljer som läsning och eventuell 
hemuppgift inför nästa sammankomst. 

Hur många gånger? 
I den här studiehandledningen ges underlag för fem sammankomster: ett in­
troduktionsmöte med en mer allmän genomgång av psykisk ohälsa i arbetslivet 
samt fyra möten med olika teman utifrån Så gör du som chef. Inför varje träff får 
deltagarna en hemuppgift. 

Naturligtvis kan gruppen frångå den ordningen. Kanske känner personerna 
varandra så väl och är så mötestekniskt samkörda att introduktionsträffen känns 
överflödig. Andra väljer av olika skäl att avstå från något tema, behandla flera 
teman på samma möte eller ägna flera möten åt ett tema som är speciellt viktigt 
för dem. Huvudsaken är att gruppen har en ordning som passar dess förutsätt­
ningar och som deltagarna känner sig bekväma med. 
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Mot den bakgrunden är det angeläget att samtliga har läst igenom Så gör du 
som chef och denna studiehandledning inför första träffen. 

Träffarnas ordning 
Deltagarna har som sagt obegränsad frihet att själva bestämma struktur och 
ordning på träffarna. I vårt förslag till disposition ingår ett antal diskussionsfrågor. 
Dessa är avsedda för förutsättningslösa samtal. Ändå kan det vara klokt att ge 
någon uppgiften att dokumentera de idéer och förslag som framkommer i samta­
len. Givetvis är det även möjligt att konstruera egna frågeställningar. 

En god metod är att låta diskussionerna föregås av högläsning av dagens text­
avsnitt. 

Varje träff innehåller även en övningsuppgift som helst ska lösas i grupp och 
rapporteras. Vidare bifogas en hemuppgift för enskild reflektion som inte behöver 
redovisas ingående. Ett förslag är att cirkelledaren, efter att kort ha rekapitulerat 
det viktigaste från föregående träff, låter några i gruppen berätta vad de kommit 
fram till. 

Presentationen 
Under den första träffen bör deltagarna få möjlighet att presentera sig för och 
bekanta sig med varandra. Omfattningen och tillvägagångssättet avgörs av hur 
väl personerna redan känner varandra. Om deltagarna ses för första gången, 
eller känner varandra flyktigt, bör var och en presentera sig helt kort: befattning, 
arbetsplats, förväntningar på studiecirkel och varför en valt att gå cirkeln. 

Praktiska detaljer 
Vid första träffen måste även en del praktiska beslut tas, som till exempel: 
• Tid och plats för träffarna 
• Tidsintervall mellan träffarna 
• Rollfördelning mellan ledare och deltagare 
• Hur samtal och diskussioner ska föras 
• I vilken utsträckning denna ursprungliga studieplan och arbetsmaterial 

ska följas 
• Eventuell dokumentation och återkoppling. 

Ambassadören som resurs 
Om det är praktiskt genomförbart är det värdefullt att en av Hjärnkolls ambassa­
dörer kan medverka under studiecirkeln och berätta utifrån sina egna erfaren­
heter inom området. Om så önskas kan ambassadören även träda in som cirkel­
ledare. Om du är intresserad av att engagera en ambassadör ska du kontakta 
Nationell Samverkan för Psykisk Hälsa (NSPH) på telefonnummer 
08-120 488 46. 
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Psykisk ohälsa är idag den vanligaste sjukskrivningsorsaken. Samtidigt har tre 
av fyra erfarenhet av psykisk ohälsa, antingen egen eller som närstående. Trots 
att det är så vanligt är tystnaden kompakt, särskilt på våra arbetsplatser. Många 
arbetsplatser saknar fortfarande handlingsplaner och genomtänkta strategier 
för att hantera ohälsan. Chefer och medarbetare är ofta villrådiga. Med hjälp 
av denna studiehandledning till Så gör du som chef kan en studiegrupp öka 
sin kunskap och få praktiska råd till förbättringar för att främja den psykiska 
hälsan i den egna organisationen.

Vi som står bakom materialet
Hjärnkoll är en nationell kampanj som arbetar för en ökad öppenhet kring 
psykisk ohälsa med målet att alla ska ha samma möjligheter och rättigheter 
oavsett psykiskt funktionssätt. Kampanjen är ett regeringsuppdrag som drivs 
av Handisam och NSPH. www.hjarnkoll.se

Handisam är den myndighet som samordnar funktionshinderspolitiken i 
Sverige. Målet är ett samhälle där alla kan delta på lika villkor. www.handisam.se

Nationell Samverkan för Psykisk Hälsa (NSPH) är ett nätverk av patient-, 
brukar- och anhörigorganisationer inom psykiatriområdet. www.nsph.se

http://www.nsph.se
http://www.handisam.se
http://www.hjarnkoll.se
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