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Varför ska vi tala om psykisk hälsa och stress?



Yusuf S et al. Lancet 2004. 
Case-control. Förklarar 90%  PAR för män & 94% hos kvinnor. 





Hjärtpatienter - vanliga reaktioner

•trötta

•vaksamma på kroppen

•lättirriterade, nedstämda, lättstressade 

•oroliga (hjärtat, när släpper tröttheten?, hur ska jag orka jobba?)

•gråtmilda, känsliga

•sömnproblem

•koncentrationssvårigheter  

•orkar inte med andra

•existentiella funderingar

• nystart- ta hand om sig själv, säga ja/säga nej 

• ökad närhet till familjen, vänner

• posttraumatic growth -viktigt/oviktigt, ökad empati



Prevalens depression/ångest hjärtinfarkt

Thombs et al, 2006
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Ångest, vilken ångest?

• Cardiac anxiety?

• Ångest som del av depression

• Panikångestsyndrom, inkl attacker,undvikanden och förväntansångest

• Posttraumatisk stress syndrom (PTSD)

• Generaliserat ångestsyndrom (oro)



Dålig livskvalitet Mindre 
egenvård

För tidig död

Högre sjukvårdskostnader

Depression/ångest hos hjärtsjuka är relaterat till:

Dålig hjärtprognos



Hur ser det ut i Sverige?
Nedstämdhet och oro 

2 månader efter hjärtinfarkt – SWEDEHEART data

EQ5D fråga 5



2 månader efter hjärtinfarkt, 
kvinnor och män



Vilka ligger i riskzonen för att må dåligt psykiskt 
efter en hjärtinfarkt? 

27000 patienter från SWEDEHEART 

• tidigare depressions- eller ångestdiagnos 

• Sociodemografiska fakorer: kvinnor, yngre, födda utom 
Norden, rökare, ej anställd/pensionär

• sjukhusvård > 6 dagar

• utskriven från större sjukhus

• återinläggning de första 30 dagarna

Kvardröjande ångest/depression endast associerat 
sociodemografiska faktorer samt tidigare depressions- eller 
ångestdiagnos Norlund et al, 2018. 



Mottagningsbesök postinfarkt
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SEPHIA nya variabler

Manea et al., 2016; Plummer et al., 2016; Celano et al., 2013 

PHQ-2
GAD-2



Hur känns det att träffa någon som är 
nedstämd?

Etisk stress – vi är ju hjälpare!



Ledsna människor

Jag ser att du är jätteledsen, vad tänker du på?
Jag ser att du blir berörd av det vi talar om, vad tänker du?
Jag antar att du påverkas av det vi talar om, vad tänker du?



Sen då?

• Spegla!

• Validera!

Remittera!



Tack för er uppmärkssamhet!

Varför ska vi tala om stress?



Stress är ett oprecist begrepp

❑Höga krav och lite resurser/låg kontroll

❑Obalans mellan ansträngning och belöning

❑Fight/flight med brist på återhämtning

• Oro (Generaliserat ångestsyndrom, GAD)

• Posttraumatisk stressyndrom (PTSD) 

• Depression (allt känns som krav!) 

• Ekonomisk stress - ett jobb?!

• Anhörigstress – avlastning?



Stress och kranskärlssjukdom

• Job strain = höga krav och låg kontroll, kopplas till kranskärlssjukdom i frisk 
population (Steptoe & Kivimäki, 2013)

• Obalans ansträngning/belöning ökar risken för förstagångsinfarkt med 50% 
(Kivimäki et al., 2006)

• Jobstrain hos kroniskt kranskärlssjuka ökar risk för nya hjärthändelser (Aboa-
Eboulé et al., 2007; Lázlo et., al 2010)

• Obalans ansträngning/belöning har associerats med nya hjärthändelser, särskilt 
hos kvinnor (Aboa-Eboulé et al., 2011)



Caregiver burden & marital strain ökar risken för kranskärlssjukdom



Men så enkelt är det inte!
Hagström et al, J of Intern med., 2018





Fight/flight reaktionen och hjärtat

Walter B Cannon 1930-talet
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Hur påverkar stress hjärtat?



Stress påverkar hjärtat via beteenden också..



Hjälper stresshantering mot nya hjärtinfarkter??
RCT stresshantering för hjärtpatienter

• Recurrent Coronary Prevention 
Project

(RCPP)

• Stockholm Women’s Intervention 
Trial for Coronary Heart Disease

(SWITCHD)

• Secondary Prevention in Uppsala 
Primary Health Care Project

(SUPRIM)



Cumulative first recurrent fatal and non fatal MI
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• 45% mindre återfall i hjärtinfarkt jämfört med kontrollgruppen.
• “dos-respons”

Gulliksson, M., Burell, G., Vessby, B., Lundin, L., Toss, H., & Svärdsudd, K. (2011). 

The SUPRIM Study



Erbjuder vi stresshantering i Sverige idag?

Stress management was addressed in different ways with 

26% (n = 20) reporting to offer centre-based group therapy 

35% (n = 27) individualized therapy 

18% (n = 14) referring patients to primary care for stress management. 

32% (n = 25) no stress management was offered

Ögmundsdottir Michelsen H, Sjölin I, Schlyter M, et al.  Cardiac rehabilitation after acute myocardial infarction in 
Sweden - evaluation of programme characteristics and adherence to European guidelines: The Perfect Cardiac 
Rehabilitation (Perfect-CR) study. Eur J Prev Cardiol 2020; 27: 18–27
.



Att skapa ett samtal om stress

Ställ några öppna frågor om stress! 

Hjälp patienten formulera sig, vad är egentligen problemet?

• Hur ser du på stress som riskfaktor för hjärtinfarkt?

• Hur tänker du kring stress?

• Har du lätt att bli irriterad och reta dig på andra?

• Vad finns det som du oroar dig för?

• Vad ser du för egna möjligheter att påverka din stress?

• Hur skulle du vilja ha det, hur skulle du vilja hantera det här?



Sen då? Vad ska man svara?

• Spegla! 

• Enkel spegling - upprepa vad patienten sagt

• Hjälp patienten formulera problemet

• Ej rådgivning i första hand! Sitt på händerna! ☺



Tre snabba tips för stresshantering ☺

• Fysisk aktivitet

• Öka din medvetenhet om när du blir stressad
• Problemlösning!

• Återhämtning



Hur vet man att man är för stressad?

• Känslor
• Beteenden
• Kroppsliga signaler
• Tankar 

Viktigt känna igen sina egna signaler!

Sur, inget känns kul, sömn





Öka din medvetenhet om när du blir stressad  
Problemlösning!

Acceptans?



Återhämtning- tips!
• Gör ofta! Vänta inte med den till helgen, eller semestern. 

Microåterhämtning, kort avslappningsövning, andning

• Gå långsamt, ät långsamt, prata långsammare

• Variation och kontrast! Gör tvärtom! 

• Att vara uppslukad av något är mkt återhämtande från annat!

• Göra saker frivilligt utan press. Kravlöshet, avspändhet och positiv 
stimulans

• Trygga sociala miljöer, accepterad för den man är

• Lekfullhet, nyfikenhet, skratt

• Utforska - vad är bra för dig?





Tack för er uppmärksamhet! ☺
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