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Varför ska vi tala om stress?



INTERHEART
Riskfaktorer för hjärtinfarkt

• Blodfetter

• Rökning

• Diabetes

• Högt blodtryck

• Bukfetma

• Stress och depression

• Frukt och grönsaker dagligen

• Motion

• Alkohol
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1.62 (1.45, 1.80)

2.67 (2.21, 3.22)

0.70 (0.62, 0.79)

0.86 (0.76, 0.97)

0.91 (0.82, 1.02)

Yusuf et al, Lancet 2004; 364: 937–52



Arrytmier då?



Fight/flight reaktionen 

Sista utvägen: Spela död!!
Bli passiv, ducka och hoppas att det går över!





Stress och hjärta

HjärtinfarktKärlkrampHjärtinfarkt

Ökar risk för blodproppHjärtmuskeln får inte 
tillräckligt med syre

Ökar risken för 
sprickbildning

Förändrar koaguleringenFörträngningar kan bildasSliter på kärlväggarna

Adrenalin och kortisolLagras in i kärlväggarnaKroniskt?

StresshormonerFrisättning av fetterHögt blodtryck



Vilka känslor är inblandade i stress?

• Rädsla (panik                  oro)
• Irritation (arg                   retar sig på, trött på)
• Ledsen (handlingsförlamad, apatisk, uppgiven, tom)
• Skuld (dåligt samvete, otillräcklig)





Jag tycker mycket illa
om att stå i kö

Jag känner mig
tidspressad

Folk i min omgivning
säger åt mig att varva ner

och ta det lugnare

Jag blir irriterad på andra
bilister

Jag blir otålig
på människor

som gör
saker och

ting  
långsamt

Typ A beteende

Jag gör två eller flera saker
samtidigt

Jag kommer på mig själv
med att skynda mig även
när jag egentligen har
gott om tid.

Jag blir irriterad på människor

som är fumliga eller slarviga

Jag har svårt att
"göra ingenting".

Jag går

på högt varv
och driver på mig själv



Fientlighet

Senare analyser visar att framför allt ilska kan
vara en risk för hjärtat

(både för utveckling och prognos)

Vad är ilska/negativism?

• Aggressivitet: Ilska, förbittring, benägenhet att
reagera negativt, cynism, misstänkssamhet, 
fientlighet

Chida Y, Steptoe A. The association of anger and hostility with future coronary heart disease: a meta-analytic review of 
prospective evidence. J Am Coll Cardiol. 2009;53(11):936–46. 





Farligt? Beror på definitionen!



Finns det positiv stress?





Skilj på :

Stressorer Stressreaktioner

Höga krav                                         Irritation

Kontrollförluster                             Huvudvärk

Barn som låter                                Kärlkramp

Trafik Muskelvärk

Konflikter inom familjen    Uppvarvad

Hjärtat? Nervös 

Ledsen   



Hur vet man att man är stressad?

• Känslor
• Beteenden
• Kroppsliga signaler
• Tankar 

Viktigt känna igen sina egna signaler!





• Räcka till för allas behov
• Medla, ordna, ”fixa”
• Undvika konflikter
• Ignorera egna behov



Teman på stress
Relationsstress

• Räcka till för allas behov

• Medla, ordna, ”fixa”

• Undvika konflikter

• Ignorera egna behov



Stressande blir en normal livsstil

VANOR



Stress påverkar vårt beteende



• röra sig långsammare

• äta långsamt, sitta kvar

• lugnare i trafiken

• lyssna aktivt på andra

• inte avbryta

• göra en sak i taget

• vara ensam ibland

• träna uppmärksamhet

• avslappning

• motion



Teman på stress 
Höga krav, perfektionism

• Ha koll på allt

• Kunna allt

• Hinna allt

• Göra saker på ”mitt” sätt

”Ingen ska någonsin ha något att klaga på” 





Cumulative first recurrent fatal and non fatal acute myocardial infarction, during 9 
years (108 months) from baseline, adjusted.

Under de nio årens uppföljning hade behandlingsgruppen 45% mindre återfall i 
hjärthändelser jämfört med kontrollgruppen.

Gulliksson et al, 2011 Archives of Internal Medicine, Friedman et al 1986 Am Heart J
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Stressbehandling, hjälper det?
362 män och kvinnor; hjärtinfarkt, PCI, CABG



Fyra snabba tips för stresshantering

• Öka din medvetenhet om när du blir stressad
– Stopp, tänk, agera!

• Andning

• Återhämtning

• Fysisk aktivitet

• Inte alla ägg i en korg

• Socialt stöd





Tack för er uppmärksamhet!


