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Samhéllet forandras i en allt snabbare takt och med
det 6kar ocksa stressen bland individer och darmed
stressrelaterade sjukdomar. Genom att bedriva en
halsoframjande halso- och sjukvard kan manga
livsstilssjukdomar forebyggas. Fysisk aktivitet sdgs
vara stressreducerande och ha goda effekter pa
stressrelaterade symtom. Syftet i foreliggande
litteraturstudie var att beskriva samband mellan
stress och fysisk aktivitet. Femton kvantitativa
vetenskapliga artiklar aterspeglas i resultatet som i
sin tur &r indelat i fyra olika kategorier: fysisk
aktivitet minskar stress, fysisk aktivitet paverkar
stress i ett dos-responsforhallande, fysisk aktivitet
minskar inte stress samt stress har effekter pa fysisk
aktivitetsniva. Majoriteten av studiens
resultatartiklar visar pa att det finns samband mellan
fysisk aktivitet och stress. Fysisk aktivitet ar bra for
att minska och motverka bade den psykologiska och
fysiologiska stressen hos individer. Det ar
betydelsefullt att sjukskoterskan arbetar
halsoframjande och har kunskap om stressens
uppkomst och hantering. Halsoframjande kunskap
bor implementeras redan under
sjukskéterskeutbildningen och sjukskaterskan bor
erhalla aterkommande kompetensutveckling. Vidare
kvalitativ forskning med inriktning pa individens
upplevelse av samband mellan stress och fysisk
aktivitet &r onskvart.
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Society is changing at an accelerating rate and it also
increases stress among individuals hence the stress-
related diseases. By conducting health promotion
care, many lifestyle diseases are preventable.
Physical activity is said to be stress-reducing and
have good effects on stress symptoms. The purpose
of this study was to describe associations between
stress and physical activity. Fifteen quantitative
scientific articles are reflected in the results, which
in turn are divided into four different categories:
physical activity reduces stress, physical activity
reduces stress in a dose-response relationship,
physical activity does not reduce stress, and stress
has effects on physical activity level. The majority
of the results of the study articles show that there are
associations between physical activity and stress.
Physical activity is good for reducing and countering
both the psychological and physiological stress in
individuals. It is important that nurses are working
with health promotion and have knowledge of the
rise and coping of stress. These health promotion
skills should be implemented during nursing
education and nurses should receive regular training.
Further qualitative research focusing on the
individual's experience of the relationship between
stress and physical activity is desirable.
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Inledning

Redan vid forra sekelskiftet diskuterades stress som orsak till psykisk ohélsa
(Johannisson, 2005). Anledningarna till att individer var stressade liknar pa flera plan de
anledningar som framkommer idag. Bade vid brytpunkten mellan 1800- och 1900-talet
och mellan 1900- och 2000-talet praglades samhallet av stora forandringar vad galler
teknik sdsom kommunikations- och informationshastighet. Denna utveckling medforde
hoga krav pa individen dér kanslor av otillracklighet upplevdes. | samband med
forandringarna uppkom nya diagnoser som férklarade olika tillstand orsakade av
kanslor av otillracklighet. Individen har enligt Socialstyrelsen (2003) flera olika resurser
sasom somn, fysisk aktivitet och goda matvanor, for att kunna hantera de krav och
pafrestningar som uppkommer i livet och for att bygga upp en motstandskraft.

Statens folkhalsoinstitut [FHI] ar ansvarig for elva 6vergripande folkhalsomal for
folkhélsoarbetet i Sverige, varav ett av malen ar en halsoframjande halso- och sjukvard
(Statens folkhélsoinstitut [FHI], 2009). Regeringen betonar detta halsoframjande och
sjukdomsforebyggande perspektiv i 2008 ars folkhalsoproposition (Regeringens
proposition 2007/08:110). Ett annat av FHI:s folkhalsomal &r fysisk aktivitet (FHI,
2010) som syftar till att 6ka den fysiska aktiviteten bade pa fritiden, i skolan och i
anslutning till arbetet. Regelbunden fysisk aktivitet anses enligt Hedlund, Gunnarsson,
Jonsdottir, Nyberg och Taube (2010) frdmja hélsan och forebygga sjukdom och ger
utover de rent fysiska effekterna en vélbehagskansla, avspandhet och en dkad
sjalvkansla.

Sjukskoterskans arbetsroll innebar enligt Jerdén, Hillervik, Hansson, Flacking och
Weinehall (2006) en balansgang mellan ett praktiskt, sjukdomsorienterat och
hélsoframjande forhallningssatt. Sjukskaterskan ska enligt Kompetensbeskrivning for
legitimerad sjukskdterska (Socialstyrelsen, 2005) utga fran en humanistisk syn pa
individen och inneha ett etiskt forhallningssatt och en helhetssyn. Det beskrivs vidare att
sjukskoterskan i sitt arbete ska frdmja halsa och forebygga ohalsa hos den enskilde
individen. Detta betyder att sjukskoterskan ska kunna upptécka och férhindra att det
uppkommer risker for individens halsa och kunna motivera individen till en férandrad
livsstil om sa skulle behdvas. Sjukskoterskan ska dven kunna stotta och undervisa
individen for att pa sa vis bidra till halsa och forebygga ohalsa (ibid.). Svensk
sjukskoterskeforening [SSF] (2008) menar att tidigare forskning har kommit fram till
det faktum att stress, inaktivitet och ohalsosam kost leder till valfardssjukdomar, sasom
fetma, hypertoni och diabetes. Stress i sig bendmns inte som en egen diagnos, utan
betraktas som en anledning till att andra diagnoser uppkommer, sasom depression och
smarttillstand (Jonsdottir & Ursin, 2008). Varden utvecklas till att bli bade mer
hélsoframjande och sjukdomsforebyggande (Willman, 2009). Vardpersonal arbetar idag
efter riktlinjer och med program for att exempelvis 6ka fysisk aktivitet, i ett led att
frdmja halsa och minska risk for vélfardssjukdomar (ibid.).

Bakgrund

Stress



Begreppet stress innebar kroppens reaktion pa psykisk och fysisk pafrestning,
Overanstrangning och jakt (Svenska akademien, 2011). Lundberg och Wentz (2004)
beskriver att nar individen utsatts for en psykisk eller fysisk pafrestning responderar
kroppen med nagon form av stress. Vid plotslig stress svarar kroppen pa flera olika sétt,
som tillsammans ger ett 6kat skydd for bade immunforsvaret och rorelseapparaten. Det
sympatiska nervsystemet aktiveras och puls, andning och stresshormoner dkar. Kroppen
forbereds for den radande pafrestningen och stalls in pa kamp eller flykt. Det
sympatiska nervsystemets aktivering minskar blodflddet till de organ som inte behtvs
for det pafrestande tillstandet, till exempel till mag- och tarmkanalen. Nar faran sedan &r
over ska den akuta aktiveringen stanna av och lata de normala vilofunktionerna i det
parasympatiska nervsystemet trada fram. Det parasympatiska nervsystemet ger lagre
blodtryck, lagre andningsfrekvens och 6kad matsmaltning. Det sympatiska respektive
det parasympatiska nervsystemet arbetar parallellt men har olika stort foretrade
beroende pa om situationen ar stressfylld eller inte. Det kréavs en balans mellan
systemen, da det blir skadligt for kroppen om det sympatiska nervsystemet inte trader
undan nar kroppen inte behover vara forberedd for kamp eller flykt (ibid.).

Hypotalamus reglerar kroppens stressfunktioner och kan ses som en styrande part, som
sander ut signaler nar information mottas bade utifran och inifran kroppen (Lundberg &
Wentz, 2004). Signalerna ger information om vilken typ av pafrestning som kroppen &r
utsatt for, och utloser lampliga system for att bekdmpa stressen. Det finns tva system
som ar extra framtradande, dels binjuremargsystemet - sympathetic-adreno-medullary
(SAM), som ar styrt av det sympatiska nervsystemet och binjuremérgsystemet samt dels
binjurebarksystemet - hypothalamic-pituitary-adrenocortical (HPA) som &r direkt styrt
av hypofysen. SAM verkar genom att vid en plotslig stressituation sander hypotalamus
ut signaler for att paverka binjureméargen att utsondra katekolaminerna adrenalin och
noradrenalin. Noradrenalin ger ett 6kat blodtryck medan adrenalin ger 6kad puls och
pumpkapacitet samt ombesorjer att blodet strommar till arbetande organ och minskas
till inre organ sdsom mag-tarmkanalen. HPA forklarar hypofysens styrning av
binjurebarkens utsondring av hormoner. Binjurebarken frisatter kortisol som 6kar
naringsupptaget och fyller pa energireserverna. Kortisolfrisattningen styrs av
hormonella signaler, vilket gor frisattningen langsammare an motsvarande adrenalin-
och noradrenalinfrisattning. Kortisol har en kraftigare effekt vid langvarig stress.
Genom att energireserverna fylls pa mojliggors det for kroppen att halla en hogre
aktivitet vilket &r nodvandigt vid stress. Aktiveringen av SAM har en uttbmmande
effekt pa kroppen medan HPA kan liknas vid en ihallande, langsam process (ibid.).

Psykofysiologiska stressreaktioner kan matas genom att underséka nivan av
stresshormoner (Lundberg & Wentz, 2004). Genom att méta kortisol i saliv ges en
uppfattning om aktiviteten i HPA, medan att mata katekolamin i urin gors for att avgéra
aktiviteten i SAM. Koncentrationen av stresshormoner ar bade individuell och baserad
pa dygnsrytm, vilket gor att det inte finns ndgot gemensamt riktvarde. Aven
forhojningar i puls och blodtryck ar matt pa stress. Muskelaktivitet kan matas med
registrering av elektromyografi (EMG) for att se hur musklerna reagerar pa
stressexponering (ibid.). Wahrborg (2009) skriver att det generellt &r svart att mata
katekolaminer, och fa tillforlitliga varden. Det kravs kunskaper av den som méter bade
vad det géller matprocedurens genomférande och den laboratorieteknik som anvénds
nar proverna ska analyseras. Stressen kan &ven métas i experimentella ssmmanhang dar
forsokspersonen forst utsatts for stressexponering och dér den akuta stressreaktionen
sedan mats (ibid.). Stresstester kan dven ske genom olika typer av frageformular.
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Perceived Stress Scale (PSS) ar ett matinstrument for att mata upplevd stress (Cohen,
Kamarck & Mermelstein, 1983) och som innehaller 14 olika fragor, som handlar om
upplevelser, kanslor och tankar, som tillsammans ger en allman bedémning av upplevd
stress. Svarsalternativen anges pa en femgradig likertskala, som &r numrerad mellan ett-
fem dar poangen summeras. Hog summa pa PSS tyder pa hog upplevd stress. General
Health Questionnaire (GHQ12) ar exempel pa ett annat matinstrument som anvéands och
beskrivs av Hamer, Stamatakis och Steptoe (2008) och som mater psykologisk distress
och mental hélsa. Frageformularet behandlar fragor om gladjeniva, upplevelse av
symtom pa depression och angest samt somnstorningar de sista fyra veckorna.
Pastaendena besvaras med en fyrgradig likertskala, dar en hog poéng tyder pa
psykologisk distress.

Wahrborg (2009) aterberattar Selyes teorier om stress fran 1936. Seyle inforde
stressbegreppet och kom, efter manga ars forskning, att urskilja tva olika typer av stress.
Den ena typen var eustress, som betyder god och nyttig stress, medan den andra typen
var distress som betyder ond stress. Bada formerna kraver att flera av kroppens system
anpassar sig, men skillnaden ar att vid eustress sker en nédvandig och halsosam
anpassning medan vid distress sker en ohalsosam anpassning som kan leda till sjukdom.
Lazarus och Folkman (1984) beskrev stress pa ett liknande séatt, dér en stressfaktor kan
uppfattas pa tre satt. Antingen uppfattas stressfaktorn som positiv och ger eustress, som
negativ och ger distress eller som godartad dér ingen anpassning behover ske. Ridner
(2004) har gjort en begreppsanalys av psykologisk distress och menade att begreppet
ofta anvéands synonymt med distress, vilket ar felaktigt. Analysen visar att psykologisk
distress &r det unika, obekvama och kanslomassiga tillstand som uppstar fér en individ
vid ett specifikt krav eller stressfaktor som vallar tillfallig eller permanent skada. Detta
skiljer sig fran distress som vid en stressexponering eller ett krav beskrivs som en
ospecifik, biologisk eller kdnslomassig respons som &r skadlig for individen (ibid.).

Romeo och McEwen (2005) beskriver olika begrepp fran Seyles teorier. Homeostas
betyder stabilitet i fysiologiska system, inom vars gréanser fysiologiska varden ska hallas
for att organismen ska kunna fungera, exempelvis kroppstemperatur och
blodglukosniva. Da organismen inte skadas av att granserna forandras nagot, men inte
langre ingar i homeostas, behovdes ett nytt begrepp som aven tackte in dessa
variationer. Begreppet allostas betyder det 6verordnade system som ger stabilitet med
variationernas hjalp. Ett allostatiskt tillstand innebér ett obalanserat tillstand dar
nivaerna skiljer sig fran homeostas, och har en 6ver- eller underproduktion inom
sarskilda system. Vid en pafrestning eller vid stressexponering ar det nddvandigt att
kroppen satts i ett allostatiskt tillstand, for att pa sa vis bemastra pafrestningen. Det ar
hélsofarligt om kroppen utsatts for langvarigt allostatiskt tillstand, exempelvis vid
sjukdomar, som leder till allostatisk dverbelastning. Vid en akut stressexponering
frisétts stresshormoner vilket hjarnan sedan kan minnas och genom det undvika en
liknande situation senare. Vid langvarig stress kan somliga neuron atrofiera och ge ett
forsamrat minne och somliga neuron kan véxa och forstarka radslan som uppstatt vid
stresspaslaget. Detta forhallande tydliggors aven i immunsystemet, dar akut stress gor
att immunologiska celler stimuleras och forbattrar darmed immunfdrsvaret, medan
langvarig stress forsamrar immunforsvaret (ibid.).

Fysisk aktivitet



Fysisk aktivitet innefattar all typ av kroppslig rérelse som foljer av att
skelettmuskulaturen drar sig samman och som ger en 6kad forbrukning av energi
(Hassmén & Hassmén, 2005; Henriksson & Sundberg, 2008). Ju hogre intensitet pa
aktiviteten desto storre blir den omedelbara paverkan pa kroppens olika funktioner, ett
dos-responsforhallande (Henriksson & Sundberg, 2008). Fysisk aktivitet ar ett
mangfacetterat begrepp som enligt Hassmén och Hassmén (2005) inte enbart innebar
motion och traning, utan ocksa rorelser och aktiva forflyttningar i vardagen. Rorelser i
vardagen kan innebara tradgardsarbete, hushallsarbete eller annan form av
kroppsrorelse. Det kan ocksa innefatta aktiv forflyttning till och fran arbetet, rorelse i
sjalva arbetet liksom all form av kroppsaktivitet som sker pa fritiden som inte i forsta
hand utférs med syfte att motionera. Skillnaden mellan vardagsaktivitet och
motionsaktivitet ar att den senare sker regelbundet och med ett fysiskt och/eller psykiskt
hélsosyfte. Nar kroppens syretransporterande organ och muskler anstrangs s mycket att
de anpassas till de 6kade kraven och forbattrar muskelstyrka och upptagningsformaga
av syre kallas den fysiska aktiviteten for traning snarare &n motion. Hur stor
anpassningen blir av muskler och syretransporterande organ avgors av traningens
frekvens, duration och intensitet. Vid mycket hard och langvarig traning som framst
genomfors i syfte att prestera, till exempel for tavling, finns en risk att utveckla ett
overtraningssyndrom. Regelbunden motion ar att rekommendera for att minimera
skaderisken och uppna sa manga hélsovinster som mojligt (ibid.).

Fysisk aktivitet &r antingen aerob, som innebar syrgasberoende eller anaerob, som
innebar icke-syrgasberoende (Henriksson och Sundberg, 2008). Aerob aktivitet pagar i
mer &n tva minuter och kroppens muskulatur far energi framst genom syrgasheroende
nedbrytning av fett och kolhydrater. Promenad eller létt jogging ar exempel pa aeroba
aktiviteter. Vid anaerob fysisk aktivitet pagar aktiviteten i upp till tvd minuter och
muskulaturen erhaller energi genom att spjalka glykogen till mjolksyra. Styrketraning ar
ett exempel pa anaerob aktivitet. Daglig fysisk aktivitet innehaller ofta bade aeroba och
anaeroba aktiviteter, sésom en backig cykeltur (ibid.).

Henriksson och Sundberg (2008) beskriver att den fysiska aktivitetens effekter pa
kroppens organ och tillhérande system bestams av tva faktorer. Den forsta faktorn ér de
effekter som uppstar efter en fysisk aktivitet, effekter av enstaka aktiviteter. Den andra
faktorn benamns traningseffekter, och svarar for de effekter som uppstar efter en period
av fysisk aktivitet. Det tar olika lang tid for kroppens vavnader att svara pa enstaka
aktiviteter eller ge traningseffekter. En del processer startar precis i anslutning till
aktiviteten medan en del resultat visas forst efter veckor eller manader. Effekterna
avgors av om den fysiska aktiviteten ar aerob eller anaerob, da den aeroba traningen
anstrénger hjartat och gor att dess kapacitet 6kar, vilket den anaeroba tréningen inte gor
eftersom aktiviteten pagar under for kort tid. Effekterna ar dven beroende av hur
traningsvan en person som borjar trana ar, da svaret blir stérre hos en otranad/inaktiv
person. Tréningsdosen avgor traningens effekter och foljer ett monster, dar storre dos
ger storre effekt. Fysisk aktivitet har gynnsamma effekter pa hela kroppen. Fysisk
aktivitet har goda effekter pa hjartat och blodcirkulationen for att det autonoma
nervsystemet ger signaler om behovet vilket leder till en 6kning av puls och hjartats
kontraktionskraft (Henriksson & Sundberg, 2008). Traningseffekterna &r att
hjartfrekvensen minskar markvart samt att det syns forbattringar pa hjartats
kontraktilitet och slagvolym. Blodvolymen minskar nagot under aktivitet, och
korrigeras ater efter utford traning. Som traningseffekt syns 6kad blodvolym, vilket
bidrar till att det venosa aterflodet okar och ger en 6kad slagvolym och minskad
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hjartfrekvens i vila. Aven blodfetterna visar pa tydliga forandringar vid bade enstaka
aktivitet och som traningseffekt, dar andelen HDL-kolesterol 6kar och triglycerider
minskar. Detta antas vara orsaken till att tranade personer har en minskad risk att
drabbas av hjért- och karlsjukdomar. Trots att blodvolymen 6kar med traning sjunker
blodtrycket hos personer som ar regelbundet fysiskt aktiva, vilket bland annat beror pa
en 6kad méngd kapillérer, 6kad aktivitet av det parasympatiska nervsystemet och
minskad mingd frisatt adrenalin och noradrenalin. Aven nervsystemet engageras av
fysisk aktivitet och de omraden som skoter motoriken paverkas, med forbattringar pa
koordination, balans och reaktionsférmaga som foljd. Frisattning av signalsubstanser,
sasom dopamin, serotonin och glutamat, ékar i olika delar av hjarnan vid fysisk traning.
Vidare beskrivs att hormonsystemet engageras av fysisk traning och signifikanta
okningar sker av exempelvis adrenalin, noradrenalin, kortisol och betaendorfin.
Hormonerna styr en rad olika processer i kroppen, dar till exempel betaendorfin har
betydelse for valmaendet (ibid.).

Hassmén och Hassmén (2005) menar att fysisk aktivitet lindrar k&nslan av angslan/oro,
ilska, stress och nedstamdhet. Henriksson och Sundberg (2008) beskriver att fysisk
aktivitet ger battre somnkvalitet och sjalvkansla samt minskade symtom av depression.
Vidare beskrivs de psykologiska effekterna av fysisk aktivitet av Bernaards, et al.
(2006) som fann dos-responsférhallanden mellan frekvensen av fysisk aktivitet,
depression, langtidssjukskrivning och forsvagat halsotillstand bland stillasittande
arbetare. De som dgnade sig at hdgintensiv fysisk aktivitet en eller tva ganger per vecka
I0pte lagre risk att drabbas av kdnslomassig utmattning &n de som tranade hogintensivt
mindre &n en gang i manaden.

Yrkesforeningar for Fysisk aktivitet [YFA] har pa uppdrag av FHI tagit fram
halsoframjande rekommendationer om fysisk aktivitet for vuxna (YFA, 2011) som
antagits av Svenska Lakaresallskapet. Rekommendationerna bygger pa ett dos-respons-
forhallande mellan halsa och mangd fysisk aktivitet ur aspekterna frekvens, intensitet
och duration. Rekommendationerna lyder i korthet; alla vuxna 6ver 18 ar foresprakas
att vara fysiskt aktiva i minst 150 minuter per vecka. Aktiviteten bor vara av minst
mattlig intensitet och vara av aerob karaktar (ibid.).

Sjukskoterskans halsoframjande omvardnadsarbete

Att framja halsa, forebygga sjukdom och aterstalla hélsa ar enligt International council
of nurses [ICN] etiska kod, tre av sjukskoterskans fyra grundldggande ansvarsomraden
(SSF, 2005). Att framja hélsa kan enligt Hanson (2004) uttryckas med begreppet
halsopromotion. Ordet promotion betyder for rorelse vilket medfér att begreppet
halsopromotion kan ses som en rdrelse mot hélsa. Halsopromotion definieras som “the
process of enabling people to increase control over, and to improve, their health”
(World Health Organization [WHO], 2009, s.1). Enligt Hanson (2004) handlar
halsopromotion om det arbete som ar salutogent, det vill sdga har en halsoframjande
inriktning. Det innebdr att utforska vad det &r som bidrar till att individens hélsa bevaras
eller forbéattras. Antonovsky (2005) definierar det salutogena synséttet som att individer
befinner sig nagonstans pa en linje mellan polerna hélsa och ohélsa och att det & manga
dimensioner som avgor vad som &r hélsa respektive ohélsa for varje enskild individ.
Antonovsky jamfor med det patogena synséattet som betraktar manniskor dikotomt som
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antingen friska eller sjuka. Med det salutogena synsattet betraktas hela individen och
dennes livshistoria. Fokus ligger pa att se vilka faktorer som bidrar till att individen
bibehaller eller forbattrar sin position pa linjen mellan polerna halsa och ohalsa. Att ha
en helhetssyn eller ett holistiskt synsatt pa individen kan enligt Povisen och Borup
(2010) likstallas med att ha en mangdimensionell syn pa hélsa. Holism kan sattas i
betydelsen av att se den enskilde individen, hans eller hennes uppfattningar och
erfarenheter. SSF (2008) menar att stress, inaktivitet och ohélsosam kost leder till
vélfardssjukdomar, och enligt Kompetensbeskrivning for legitimerad sjukskoterska
(2005) ingar det i sjukskaterskans arbetsroll att forhindra att dessa sjukdomar uppstar.

Problemformulering

Genom att samhallet forandras i en allt snabbare takt 6kar ocksa stressen bland
individerna och darmed dven de stressrelaterade sjukdomarna. Genom att bedriva en
hélsoframjande halso- och sjukvard kan manga livsstilssjukdomar forebyggas. Fysisk
aktivitet sags vara stressreducerande och ha goda effekter pa stressens symtom. Vilka
samband finns mellan fysisk aktivitet och stress samt vilka samband finns mellan stress
och fysisk aktivitet?

Syfte

Syftet var att beskriva samband mellan stress och fysisk aktivitet.

Metod

| foreliggande studie anvandes litteraturstudie som metod (Friberg, 2006) dar
vetenskapliga artiklar utgjorde grunden till studiens resultat.

Datainsamling

Insamling av data skedde genom artikelsdkning i olika databaser som téckte in det valda
amnesomradet. Syftet till foreliggande studie i omvardnad medférde att sokningar
skedde i Cinahl som ar en omvardnadsinriktad databas, i PubMed som ar inriktad pa
saval medicin som omvardnad samt i PsycINFO som téacker in det psykiatriska omradet.
Begynnande sokningar gjordes i ovan ndmnda databaser genom att kombinera olika
amnesord och fritextord for att skapa en dversikt av amnesomradet i stort. Med denna
inledande sokning gavs en uppfattning om vilka sokkombinationer som gav tréffar
motsvarande studiens syfte. Sokord som figurerade i detta skede var association,
associations, exercise, connection, life stress, physical activity, prevention, promotion,
stress, stress management, stressors, relation och relationship.



Den egentliga sokningen gjordes genom att kombinera de bada barande begrepp som
ingick i studiens syfte. Amnesord for stress och fysisk aktivitet soktes fram i respektive
databas och sorterades in i en sokordsdversikt (Tabell 1). Kompletterande sékning
gjordes genom att ordet associations lades till som fritext, for att darigenom finna de
artiklar vars tyngdpunkt l1ag i sambandet mellan stress och fysisk aktivitet. Den
kompletterande sokningen gav anvandbara traffar i PubMed och i PsycINFO, men
saknade motsvarande traffar i Cinahl. For att tdcka in samtliga artiklar som berdrde
amnet fysisk aktivitet i dess vida bemérkelse valdes att kombinera &mnesordet Physical
activity med amnesordet Exercise atskilt av den boolska termen OR i Cinahl och
PsycINFO. Vid sokning efter &mnesord for fysisk aktivitet i PubMed foreslogs och
valdes Motor activity, som dven téckte in ordet exercise. Stress fanns som dmnesord i
Cinahl och soktes liksom &mnesordet Stress management tillsammans med termerna for
physical activity. Amnesorden Stress och Stress management atskilt av OR soktes med
termerna for physical activity i PsycINFO. Amnesorden Stress, psychological och
Stress, physiological foreslogs och valdes i PubMed, dar termerna skildes at av OR, och
soktes med Motor Activity, atskilt av AND.

Den egentliga sokningen (Bilaga A) avgransades genom att inkludera samtliga artiklar
fran 2004-01-01 till 2012-03-07, skrivna pa engelska och som varderades som
vetenskapliga. Studien exkluderade barn under 16 ar samt studier om patienter med
specifika sjukdomstillstand. 175 abstracts lastes igenom, dar 51 artiklar gick vidare till
urval 1 och av dessa valdes 13 kvantitativa ut till urval 2. 12 av de 51 artiklar som gick
vidare till urval 1 var dubbletter. En av de 13 artiklarna fran urval 2 fjarrlanades, da
artikeln inte fanns som fri fulltext pa Internet. Som kompletterande sokning gjordes tva
manuella sokningar i databasen PubMed som adderades till urval 2, med en slutlig
summa pa 15 artiklar.

Tabell 1. S6kordsoversikt

Sokord PubMed Cinahl PsycINFO
MeSH-term Subject Thesaurus
heading list
Stress Stress, psychological Stress Stress
OR Stress,
physiological
Fysisk aktivitet Motor Activity Physical Physical
activity OR activity OR
Exercise Exercise
Stresshantering Stress, psychological Stress Stress
OR Stress, management management
physiological
Samband Association OR Association
associations (fritext) OR
associations
(fritext)




Databearbetning

De 15 artiklarna i urval 2 lastes grundligt igenom och darefter utférdes en
kvalitetsgranskning av samtliga artiklar, baserad pa en granskningsmall for kvantitativa
artiklar enligt Willman, Stolz och Bahtzevani (2006). Fragorna i formularet besvarades
och for att kunna avgora kvalitetsgraden podngsattes svaren med ett podng for ja, och
noll poang for nej eller vet ej. For fragor utan svarsalternativ gavs ett poang da svar
kunde ges. Av en maxpoang pa 21 poang varderas noll-nio poang som lag, 10-15 poéng
som medel och 16-21 poang som hdg vetenskaplig kvalitet. Podngen av granskningen
summerades och 14 av artiklarna graderades till hog vetenskaplig kvalitet, och en av
artiklarna graderades till medelhdg vetenskaplig kvalitet. Varje artikels vetenskapliga
kvalitetsniva star i artikeloversikten (Bilaga B1-15).

De delar i artiklarna som handlade om samband mellan stress och fysisk aktivitet och
svarade mot studiens syfte stroks under, dar innehallet i understrukna delar diskuterades
och varderades. Samtliga artiklar sammanfattades med syfte, metod, urval, slutsats i
artikeloversikten (Bilaga B1-15). Da samtliga artiklar beskrev samband mellan stress
och fysisk aktivitet fran olika infallsvinklar och med varierande syften uppdagades fyra
olika kategorier som fargkodades for att tydliggora skillnaderna och forenkla den
kommande resultatskrivningen. Kategorierna som uppkom var: fysisk aktivitet minskar
stress, fysisk aktivitet paverkar stress i ett dos-responsférhallande, fysisk aktivitet
minskar inte stress samt stress har effekter pa fysisk aktivitetsniva. Vid genomléasningen
av artiklarna upptacktes en intressevackande referens, vars forfattare soktes fram
manuellt i PubMed. Detta resulterade i tva artiklar som adderades till urval 2.
Kategorierna som var kérnan i resultatet, anvandes som rubriker i resultatdelen.

Resultat

Resultatet visar pa fyra olika samband vilket presenteras under foljande rubriker: fysisk
aktivitet minskar stress, fysisk aktivitet paverkar stress i ett dos-responsforhallande,
fysisk aktivitet minskar inte stress samt stress har effekter pa fysisk aktivitetsniva.

Fysisk aktivitet minskar stress

Flera studier visade pa att fysisk aktivitet sankte upplevda nivaer av stress eller
psykologisk distress (Asztalos, et al., 2008; Hamer, et al., 2008; Hansen, Blangsted,
Hansen, Sggaard & Sjggaard, 2010; Jonsdottir, Rddjer, Hadzibajramovic, Borjesson &
Ahlborg, 2010). Tva av studierna var eniga om att all typ och intensitet av fysisk
aktivitet hade dessa reducerande effekter (Hamer, et al., 2008; Jonsdottir, et al., 2010)
medan det framkom i studien av Aztalos, et al. (2008) att det endast var deltagande i
sportaktiviteter som gav sankta nivaer av saval upplevd stress som psykologisk distress.
Jonsdottir, et al. (2010) undersokte sambanden mellan fysisk aktivitet pa fritiden och
mental halsa. Studien upprepades efter tva ar med avsikt att gora en jamforelse mellan
sambanden vid de olika tillfallena. De deltagare som &gnade sig at lagintensiv eller
medel- till hdgintensiv fysisk aktivitet vid det forsta studieutforandet visade sig ha lagre
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nivaer av hog stress jamfort med fysiskt inaktiva deltagare. Dessa samband gallde
oberoende av kén, alder, BMI eller utbildningsniva. Studien visar aven att fysisk
aktivitet kan anvandas som en preventiv metod for att undvika utbrandhet (ibid.).
Hamer, et al.(2008) havdade att fysisk aktivitet paverkade den mentala hélsan positivt,
med minskad risk att drabbas av psykologisk distress. Studien visar att effekterna sags
redan vid ett minimum pa 20 minuters fysisk aktivitet per vecka. Hansen, et al. (2010)
visade att fysisk aktivitet pa fritiden séankte stressnivaerna hos man och att fysisk
aktivitet pa fritiden gav 6kad energiniva bland saval mannen som bland kvinnorna.

Lochbaum, et al. (2004) undersokte huruvida fysisk aktivitet var avgorande for stressens
effekter pa halsotillstandet bland studiens deltagare. Studien visade att bade grad av
upplevd stress saval som av anstrangande traning var bestimmande faktorer for
individens héalsotillstand. De deltagare som ofta dgnade sig at hard traning uppgav
samma antal halsobekymmer, sasom huvudvark, illamaende, rinnande nésa, nervositet,
gratmildhet, oavsett upplevd stressniva. De deltagare som sallan dgnade sig at hard
traning och uppgav hoga stressnivaer visade sig ha en stérre mangd halsobekymmer
jamfort med de deltagare som hade mattliga eller laga stressnivaer. Hard traning kunde
kompensera hdga stressnivaer genom att antalet halsobekymmer inte var fler an det
antal som sags vid lagre stressnivaer (ibid.).

Flera studier har undersdkt sambanden mellan stress och fysisk aktivitet genom att mata
kortisolnivan i saliven (Hansen, et al., 2010; Puterman, et al., 2011; Rimmele, et al.,
2007; Rimmele, et al., 2009). Det framkom att hdg stress gav 6kade nivaer av kortisol i
saliven (Hansen, et al., 2010; Rimmele, et al., 2007; Rimmele, et al., 2009). Rimmele, et
al. (2007) undersokte dessa samband mellan elitidrottsman och otrdnade méan, medan
Rimmele, et al. (2009) adderade ytterligare en kategori till studien och undersokte aven
amatoridrottsman. Bada studierna (Rimmele, et al., 2007; Rimmele, et al. 2009) matte
kortisolnivaer fore stressexponering i samtliga grupper, och visade da pa likvardiga
nivaer. Nar deltagarna utsattes for stressexponering svarade elitidrottsmannen med en
mindre 6kning av kortisolet &n de mindre tranade deltagarna. Studien dér de tre
grupperna jamfordes (Rimmele, et al., 2009) visade pa att bland elitidrottsménnen
Okade kortisolet med 9,08 nmol/l, amatdridrottsmannen med 14,15 nmol/l och de
otranade mannen med 15,69 nmol/I vid stressexponering. Atergangen till basvérdet
skilde sig namnvart mellan grupperna. Hansen, et al. (2010) menade att endast
hogintensiv fysisk aktivitet paverkade kortisolnivaerna, medan lagre intensitet av fysisk
aktivitet inte visade pa dessa samband. Puterman, et al. (2011) menade att enbart fysisk
aktivitet inte paverkade kortisolnivaerna vid stress, utan att det var kombinationen av
fysisk aktivitet och stressrelaterat altande som paverkade nivaerna. Studien visade att
fysiskt inaktiva med hog grad av altande vid stressexponering nadde maxniva av
kortisol senare jamfort med de som svarade med lag grad av &ltande vid samma
stressexponering. Vidare framkom att det tog langre tid for gruppen med hdg grad av
altande att aterfa kroppens ursprungliga kortisolniva jamfort med de som &ltade mindre.
For de fysiskt aktiva fanns inget samband mellan kortisolets nivaer och grad av
stressrelaterat dltande, varken for kortisolets tid att nd maxniva eller dess atergang till
ursprungsvardet. Hog grad av stressrelaterat dltande gav ett hogre svar pa stress och
langsammare aterhdmtning an vad lag grad av stressrelaterat dltande gjorde, oavsett om
deltagarna var fysiskt aktiva eller inaktiva (ibid.).

Rimmele, et al., (2007) och Rimmele, et al., (2009) undersokte dven hjértfrekvensen vid
stressexponering bland samtliga deltagare. Det framkom en skillnad efter
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stressexponeringen da elitidrottsméannen hade en mindre hjartfrekvensforandring
jamfort med de mindre trénade deltagarna. Studien av Rimmele (2009) hittade
skillnader i hjartfrekvensens ursprungsvarde som mattes fore stressexponeringen, dér
elitidrottsménnen och amatéridrottsménnen hade 79,9 slag/minut i medelvarde medan
de otranade hade 92,5 slag/minut i medelvarde. Atergéngen till den ursprungliga
hjartfrekvensen skilde sig inte namnvart mellan grupperna. De bada studierna visade att
de mindre tranade deltagarna hade storre affektiva pafrestningar pa humar, angest och
kansla av lugn, an de elitidrottande deltagarna (Rimmele, et al., 2007; Rimmele, et al.,
2009).

Fysisk aktivitet paverkar stress i ett dos-responsforhallande

Vilken typ och hur hdg intensitet den fysiska aktiviteten hade paverkade i hur hég grad
den psykologiska distressen kunde undvikas. Det framkom i studierna att risken att
drabbas av psykologisk distress kunde undvikas genom att delta i sportaktiviteter
(Asztalos, et al., 2008; Hamer, et al., 2008). Hamer, et al. (2008) menade att olika
sportaktiviteter sankte risken med storre framgang an andra fysiska aktiviteter som till
exempel promenader och tradgardsarbete. De personer som var dagligt fysiskt aktiva,
oavsett aktivitetstyp, hade minst risk att drabbas av psykologisk distress. Samtliga
deltagare i studien av Asztalos, et al. (2008) forknippade hushallsarbete med ckad
stress. Deltagande i sportaktiviteter associerades med stress for arbetslosa kvinnor,
arbetsldsa unga vuxna samt for unga vuxna fabriksarbetare. For arbetsldsa medelalders
kvinnor var deltagande i sportaktiviteter associerat med psykologisk distress, medan
aktiv forflyttning forknippades med 6kad stress for fabriksarbetande méan. Aven i
studien av Schnohr, Kristensen, Prescott och Scharling (2005) undersoktes hur graden
av fysisk aktivitet hade paverkan pa stress och om livet upplevdes belatet eller
missbelatet. Graden av fysisk aktivitet indelades i fyra olika grupper: 1ag, medel, hog
och joggare. Ett utmarkande samband i studien var att gruppen med lag fysisk aktivitet
hade de hogsta nivaerna av stress och upplevde en hogre grad av misshelatenhet i livet.
Studien menade att med 6kad fysisk aktivitet minskades hoga stressnivaer. Storst effekt
av fysisk aktivitet pa upplevd stressniva och belatenhet i livet, sags i lag- och
medelgrupperna. Vidare fann studien ett dos-responsférhallande, dar 6kad fysisk
aktivitet minskade stress och misshelatenhet i livet medan en minskning i aktivitetsniva
istallet genererade en okad stress och missbelatenhet i livet. Da studien upprepades efter
fem ar kunde jamforelser goras och samband dras mellan de bada
undersokningstillfallena. De deltagare som var inaktiva vid de bada mattillfallena hade
de hogsta nivaerna av stress och missbelatenhet i livet, medan de deltagare som tvartom
var fysiskt aktiva vid de bada mattillfallena rapporterade de lagsta nivaerna av stress
och missbelatenhet i livet (ibid.).

Fysisk aktivitet minskar inte stress

Ndgra studier hittade inget samband som visade pa att fysisk aktivitet minskade
nivaerna av upplevd stress (Nguyen-Michel, Unger, Hamilton & Spruijt-Metz, 2006;
Poole, et al., 2011; Roohafza, et al., 2006). Studien av Poole, et al. (2011) matte
psykofysiologiska stressresponser hos kvinnor som fick utséttas for ett antal
stressreaktioner. Svaren stélldes i relation till mangden fysisk aktivitet som utférdes
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under veckan da studien genomfordes. Stressresponsen hos dessa kvinnor paverkades
inte av mangden fysisk aktivitet. Hansen, et al. (2010) fann inte heller ndgot samband
mellan fysisk aktivitet pa fritiden och minskade stressnivaer hos kvinnor. Nguyen-
Michel, et al. (2006) undersokte sambandet genom att lata ett antal studenter besvara
fragor som berdrde detta samband men dven en rad andra faktorer. Studien hittade inget
samband som visade pa att fysisk aktivitet som enskild faktor kunde minska upplevda
stressnivaer. Daremot beskrevs andra faktorer, sasom etnicitet, foraldrars
utbildningsniva och alder, som kunde minska upplevda nivaer av stress, dels som
enskild faktor och dels i kombination med fysisk aktivitet. Studien av Roohafza, et al.
(2006) fick deltagarna sjalva fylla i frageformular och besvara fragor kring olika
livsstilsfaktorer, déar inga samband hittades mellan stress och fysisk aktivitet.

Stress har effekter pa fysisk aktivitetsniva

Flera studier har undersokt hur stress inverkar pa niva av fysisk aktivitet (Johnson-
Kozlow, Sallis & Calfas, 2004; Wijndaele, et al., 2007; Yoshiuchi, et al., 2010). Studien
av Wijndaele, et al. (2007) delade in deltagarna i olika grupper efter kén och grad av
upplevd stress. Resultatet visade att den kvinnliga gruppen med hégst upplevd stress
agnade 30-45 minuter mindre at deltagande i sportaktiviteter per vecka jamfort med de
grupper som upplevde 13g till medelhdg stressniva. Bland kvinnorna beskrevs
utmarkande skillnader mellan de olika stressgrupperna. Gruppen med hog upplevd
stress deltog i farre sportaktiviteter jamfoért med de mindre stressade grupperna. Bland
dessa grupper framkom for dvrigt inga skillnader mellan 6vriga aktiviteter som aktiv
forflyttning samt tradgards- och hushallsarbete. Bland de manliga grupperna, oberoende
av upplevd stressniva, framkom inga skillnader i méangd aktiv forflyttning, tradgards-
och hushallsarbete samt total aktiv fritid. Vidare framkom att ett fysiskt inaktivt
beteende bland mannen var mer ovanligt bland de som inte upplevde stress. Vid en
jamforelse mellan kénen framkom att kvinnor upplevde hégre stressnivaer an man samt
deltog i farre sportaktiviteter. Mannen visade sig aven anvénda en storre andel aktiva
forflyttningar jamfoért med kvinnorna, medan kvinnorna totalt sett hade en mer aktiv
fritid genom skotsel av tradgard och hushall gentemot méannen (ibid.).

For att mata hur den fysiska aktiviteten paverkades av stress, fick deltagarna i tva
studier rapportera stressfulla livshandelser, vilket sedan jamfordes med utférd fysisk
aktivitet (Johnson-Kozlow, et al., 2004; Yoshiuchi, et al., 2010). | studien av Yoshiuchi,
et al. (2010) framkom att bade de manliga och kvinnliga deltagarna varderade forlusten
av en partner som den livshédndelse som gav mest stress. M&nnen uppgav dven
pensionering som en viktig stressingivande handelse. Livshandelserna raknades i antal
och varderades genom poangsattning. Den utforda fysiska aktiviteten mattes bade i antal
steg och langd i minuter. Samtliga matt sammanstalldes och visade pa olika samband.
Fo6r mannen fanns ett svagt negativt samband mellan antalet stressfulla livshédndelser
och total fysisk aktivitet. Aven livshandelsernas totala stressniva visade pé ett negativt
samband med den utférda aktiviteten hos mannen. For kvinnorna fanns ett svagt
negativt samband mellan livshandelsernas totala stressniva och den totala fysiska
aktiviteten. Bland kvinnorna fann studien inget samband mellan antal livshédndelser och
fysisk aktivitet (ibid.). Studien av Johnson-Kozlow, et al. (2004) pagick i tre manader
och foljdes upp efter bade ett och tva ar. Deltagarna delades in i tva grupper dar
resultaten redovisades efter kon. Den ena gruppen var en interventionsgrupp som
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uppmanades och undervisades i att utfora fysisk aktivitet, medan grupp tva var en
kontrollgrupp som fick delta i generell halsoundervisning. Samtliga deltagare fick
uppge livshéndelser och upplevd stress kring dessa. Undersokningen hittade ett
samband vid forsta uppfoljningen efter ett ar: man i interventionsgruppen utévade mer
fysisk aktivitet vid hog upplevd stress jamfort med de man som upplevde lag stress.
Efter ett ar framkom det bland méannen i kontrollgruppen att fysisk aktivitet var hogre
vid lag stressniva och att aktiviteten var lagre vid hoga nivaer av stress (ibid.).

Diskussion

Metoddiskussion

Da syftet med foreliggande studie var att underséka samband mellan stress och fysisk
aktivitet var sokorden tydliga vid studiens inledande fas. De begynnande stkningarna i
samtliga tre databaser gav en klar bild om hur de slutgiltiga sokningarna skulle utféras,
angaende val av amnesord och fritextord. Vid lasningen av abstracten framkom att
manga studier belyste samband mellan stress och fysisk aktivitet vid specifika
sjukdomstillstand, vilket tillhdrde foreliggande studies exklusionskriterier. Av de 51
artiklar som gick vidare till urval 1 hade flertalet studerat sambanden mellan stress och
fysisk aktivitet tillsammans med andra beroende variabler, sasom exempelvis
demografiska faktorer och BMI. De 12 dubbletterna gav en god indikation pa att de
ratta sokorden hade ringats in. Somliga av artiklarna i urval 2 studerade enbart samband
mellan stress och fysisk aktivitet, medan andra hade studerat bade dessa och andra
samband, som delar i en storre studie. Samtliga 15 artiklar var kvantitativa, vilket
troligen beror pa att studiens syfte var att hitta samband mellan tva faktorer och att
jamforelser ofta gors med kvantitativ ansats. Studien erh6ll ett mangdimensionellt
resultat da valda artiklar beskrev sambanden ur flera olika synvinklar, vilket var en
styrka. En svaghet var att studien inte inneholl nagra kvalitativa artiklar da den typen av
ansats hade beskrivit individens upplevelse av stress och fysisk aktivitet. Vid sokningen
i databaserna hittades inga kvalitativa artiklar vilket ocksa var anledningen till att
foreliggande studie saknar artiklar med den ansatsen. Studiens artiklar har sitt ursprung i
atta olika lander. Fyra artiklar var fran USA, tva fran Schweiz, tva fran England, tva
fran Belgien, tva fran Danmark och vidare anvéandes en artikel fran vardera av féljande
lander: Iran, Japan och Sverige. Artiklarna fran Iran och Japan inkluderades da de
uppfyllde studiens syfte.

Vid inledningen av databearbetningen utsags fem olika kategorier som belyste studiens
samband ur olika synvinklar. Vid den fortsatta bearbetningen omarbetades
kategoriseringen till fyra kategorier, da tva av dem med fordel kunde vavas samman. En
av de ursprungliga kategorierna var fysisk aktivitet har effekter pa stress ur ett
fysiologiskt perspektiv, och gick in under fysisk aktivitet minskar stress. Da studiens
syfte var att beskriva samband mellan stress och fysisk aktivitet utgjordes
kategoriseringen av de olika infallsvinklar av samband som framkom i artiklarna. De
olika sambanden framkom tydligt, vilket forenklade kategoriindelningen.

Resultatdiskussion
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Av studiens 15 resultatartiklar holl 14 en hég vetenskaplig kvalitet, vilket gjorde
resultatet tillforlitligt. Att en av resultatartiklarna vérderades till medelhog vetenskaplig
kvalitet kan ses som en svaghet, men artikeln inkluderades da den svarade mot
foreliggande studies syfte. Det som gjorde att artikeln inte varderades till hog
vetenskaplig kvalitet var att den saknade etiskt resonemang, bortfallsanalys, likvérdiga
grupper vid start samt att det inte framgick om det skedde en blindning av varken
deltagare eller forskare.

Det var varierande storlek pa urvalen i de inkluderade resultatartiklarna, allt ifran 41 till
19842 deltagare. Samtliga artiklar var kvantitativa dar olika metoder anvéndes, med en
majoritet av tvarsnittstudier. Bortfallsredovisning saknades i tre av artiklarna. 1 de
artiklar med ett stort bortfall sags anledningar som kunde forstas, till exempel vid
studier dar ett mycket stort antal personer var tillfragade att delta. Somliga gjorde
bortfallsanalyser vilket tydliggjorde bortfallet och gav en forklaring till varfor bortfallet
var stort. | en av studierna fick deltagarna sjalva anmala sitt intresse, vilket gor att det
inte fanns nagot metodologiskt bortfall.

Elva av resultatartiklarna har studerat bade méan och kvinnor, i en relativt jamn
fordelning. Fyra av resultatartiklarna studerade enbart det ena konet, da detta var
respektive forsknings avsedda syfte. Relaterat till denna fordelning innehar foreliggande
litteraturstudie en jamn uppdelning mellan konen. Flertalet av studierna har genomgatt
en etisk granskning.

Da majoriteten av foreliggande litteraturstudies resultatartiklar visar pa att det finns
samband mellan fysisk aktivitet och stress anses det relevant att diskutera de studier
som inte fann nagra samband och mdjliga anledningar till det. Tre av studierna
(Nguyen-Michel, et al., 2006, Poole, et al., 2011, Roohafza, et al., 2006), fann inte
nagra samband. Forfattarna till studien av Poole, et al (2011) diskuterade de egna
tankarna kring studiens resultat, under rubriken begransningar, relaterat till att de inte
fann nagra fysiologiska samband mellan fysisk aktivitet och stress. Anledningen till den
uteblivna fysiologiska responsen tror forfattarna bland annat berodde pa att den
stressexponering som studiedeltagarna utsattes for inte hade nagon social komponent,
exempelvis en stressreaktion i ett socialt sammanhang, vilket tidigare studier har visat
ha betydelse for kortisolresponsen. En annan anledning som diskuterades var att den
fysiska aktiviteten endast mattes under sju dagar vilket forfattarna sag som en brist da
den vanemassiga fysiska aktivitetsnivan under en langre tid vore mer tillforlitligt att
mata. Nguyen-Michel, et al. (2006) diskuterade ocksa studiens begransningar da de
menar att all typ av fysisk aktivitet, inte enbart den som utfors pa fritiden, mojligen
skulle gett ett annorlunda resultat. Studien gjordes pa studenter som forfattarna menade
kunde vara fysiskt aktiverade pa andra sétt, exempelvis genom extrajobb och manga
aktiva forflyttningar (ibid.). For att fa ett tillforlitligt resultat ar det viktigt att ta hansyn
till alla typer av fysisk aktivitet eftersom studiens resultat visar pa andra faktorer, sasom
etnicitet och foréldrars utbildning, som stressreducerande, nar det kanske egentligen &r
den totala mangden fysisk aktivitet som &r avgdrande. Roohafza, et al. (2006) framhdll
ocksa vikten av den fysiska aktivitetens mangsidighet, i bemarkelsen att fysisk aktivitet
pa fritiden bor redovisas for sig och inte tillsammans med ovriga aktivitetsformer. De
foreslog vidare att en mojlig anledning till det uteblivna sambandet var att fysisk
aktivitet bland den iranska befolkningen har en lagre intensitet och duration jamfért med
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andra samhallen (ibid.). Det framgick inte i studien vilka andra samhallen som
jamforelserna gjordes med, vilket skapar fragetecken. Av ovanstaende resonemang kan
fragan stéllas om en individ paverkas pa olika vis av exempelvis en sjalvvald promenad
pa fritiden som av en promenad som aktiv forflyttning, dar samma antal steg utfors och
med samma intensitet och duration. Det kan tyckas att den sjalvvalda, aktiva
promenaden skulle vara mer stressreducerande &n en promenad till exempelvis jobbet,
som en aktiv forflyttning.

Det framkommer i resultatet att fysisk aktivitet ar bra for att reducera och motverka
bade den psykologiska och fysiologiska stressen hos individer (Asztalos, et al., 2008;
Hamer, et al., 2008; Hansen, et al., 2010; Jonsdottir, et al., 2010; Lochbaum & Lutz,
2004; Puterman, et al., 2011; Rimmele, et al., 2007; Rimmele, et al., 2009). Detta styrks
av Borjesson och Jonsdottir (2010) och Glise, Lindegard Andersson och Jonsdottir
(2011). Borjesson och Jonsdottir (2010) beskriver sambandet mellan fysisk aktivitet och
stress som nagot komplext, och dar forskningen bekraftar sambandet i varierande grad.
En individs upplevelse av stress kan framkalla och paskynda bade fysiska och psykiska
sjukdomar. De menar vidare att det finns stora likheter i hur kroppen reagerar rent
fysiologiskt pa akut stress och pa fysisk aktivitet gallande utsondringen av hormonerna
adrenalin, noradrenalin och kortisol. Borjesson och Jonsdottir (2010) beskriver aven att
hélsoproblem uppkommer vid langvarig stresshelastning vilket benamns av Romeo och
McEwen (2005) som allostatisk dverbelastning. Glise, et al. (2011) havdar att det i
dagslaget finns en stark vetenskaplig evidens for att fysisk aktivitet i lagom dos minskar
nivan av upplevd stress. Resonemanget bekraftas av Hassmén och Hassmén (2005) som
framhaller att fysisk aktivitet minskar kanslan av stress och nedstamdhet. Detta &r en
viktig kunskap for sjukskoterskan nar det galler att arbeta hdlsoframjande,
stresshanterande och stressreducerade.

Asztalos, et al. (2008) och Hamer, et al. (2008) menade att deltagande i sportaktiviteter
sankte stressnivaerna pa ett mer effektivt satt jamfort med andra fysiska aktiviteter. Att
delta i sportaktiviteter &r en sjalvvald fritidsaktivitet som utférs med avsikt for
aterhamtning, gladje och socialt umgange med andra (Asztalos, et al., 2008). Hamer et
al. (2008) och Wijndaele, et al. (2007) for ett liknande resonemang och beskriver att
deltagande i sportaktiviteter framjar det sociala stédet och bidrar till utvecklingen av
copingférmaga hos individen. Dessa aspekter saknas vid exempelvis hushallsarbete
eller aktiv forflyttning, som ar andra typer av fysiska aktiviteter (Asztalos, et al., 2008.).
Hamer, et al. (2008) framhaller att det finns halsovinster redan efter 20 minuters valfri
fysisk aktivitet per vecka, men att det foljer ett dos-responsmonster dér flest vinster ses
vid deltagande i sportaktiviteter. En ytterligare infallsvinkel dr att matning av
exempelvis hushallsarbete inte ar lika reliabel som méatning av andra aktivitetsformer,
vilket kan ge ett felaktigt resultat (ibid.).

| studierna av Rimmele, et al. (2007) och Rimmele, et al. (2009) framkom att
elitidrottsménnen hanterade stressexponering battre an vad de mindre tranade
studiedeltagarna gjorde, i samtliga métningar. En slutsats kan vara om denna skillnad &r
forstarkt av att elitidrottsman ar mentalt starkare, genom att de har genomgatt mer
mental traning &n vad mindre traningsvana individer har gjort. En annan slutsats ar att
individer som &r mentalt starkare presterar béttre i idrott an de som ar mentalt svagare.

Flera studier fann skillnader i undersdkta samband relaterat till kon (Hansen, et al.,
2010; Johnson-Kozlow, et al., 2010; Wijndaele, et al., 2007). Johnson-Kozlow, et al.
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(2010) visar att man agnade sig at fysisk aktivitet i storre utstrackning an vad kvinnorna
gjorde. De mén som utforde fysisk aktivitet vanemassigt tenderade att anvanda fysisk
aktivitet som en stressreducerande atgard (ibid.). Just i denna studie var mannen mer
fysiskt aktiva an kvinnorna, och da mannen var vana vid fysisk aktivitet bidrog det till
att de dven anvande fysisk aktivitet vid 6kad stress. De stressade kvinnorna anvande
inte fysisk aktivitet som copingstrategi, vilket kan ha berott pa att de vid studiens
inledande matningar inte var vana vid fysisk aktivitet. Trots att resultatet inte &r
generaliserbart sa vacker det ett intresse om att fysisk aktivitet skulle kunna fungera
som en effektiv copingstrategi vid stress for bade mén och kvinnor. Wijndaele, et al.
(2007) framhaller att de kvinnliga studiedeltagarna var stressade i hogre grad &n
mannen, och att den fysiska aktiviteten tydligt skilde sig mellan kénen. Kvinnornas
fysiska aktiviteter bestod till stor del av tradgards- och hushallsarbete till skillnad fran
mannen som agnade signifikant mer tid at sportaktiviteter. Trots att kvinnorna totalt sett
hade en mer aktiv fritid, var de mer stressade a&n ménnen (ibid.). Férdelarna med
deltagande i sportaktiviteter jamfort med andra typer av fysisk aktivitet kan vara
anledningen till att ménnen och kvinnorna upplevde olika mycket stress. Det skulle varit
ett intressant resultat om det hade varit ett omvant forhallande; att kvinnorna deltog i
sportaktiviteter och mannen agnade sig at hushallsarbete, och att kvinnorna fortfarande
hade varit mer stressade. Vid en generalisering av kdnen kan det & ena sidan tankas att
kvinnor ar mer stresskansliga, och att det inte spelar nagon roll vilken aktivitetsform
som de agnar sig at; kvinnor skulle &ndé vara mer stressade 4n mannen overlag. A andra
sidan dr det roligt att deltagande i sportaktivitet upplevs mer positivt an vad exempelvis
hushallsarbete gor, och att det darfor skulle medfora storre chans till att minska upplevd
stress. Studien av Hansen, et al. (2010) hittade enbart ett samband bland mannen, dar
fysisk aktivitet gav lagre upplevd stress. Det framkommer inte i studien vilka olika
typer av fysiska aktiviteter som mannen respektive kvinnorna dgnade sig at, vilket vore
intressant att veta for att kunna jamféra med studien av Wijndaele, et al. (2007), dar
mannen och kvinnorna var fysiskt aktiva pa olika satt. En studie av Soffer (2010)
tillskrev man och kvinnor olika hélsoframjande beteenden da studiens resultat visade att
de deltagande ménnen och kvinnorna levde sina liv med varierande hélsorutiner.
Mannens halsoframjande beteenden bestod av att utfora fysisk traning, uppratthalla ett
normalt BMI samt smaata mindre jamfort med kvinnorna. Kvinnornas beteenden bestod
av att avsta fran tobak och alkohol, prioritera nattsomn samt ha regelbundna
frukostvanor. Det framkom &ven att kvinnorna hade en hogre andel stress &n mannen,
vilket troligtvis hindrade kvinnorna fran att anta mannens beteende i fraga om fysisk
traning (ibid.). Studien av Soffer (2010) tyder pa att upplevd stress utgor en barriar for
att agna sig at fysisk aktivitet, och da uppstar den klassiska honan-och-agget-fragan;
vilket kom forst, stress med minskad fysisk aktivitet som foljd eller minskad fysisk
aktivitet med stress som foljd. Fragestéallningen vacks dven i studien av Yoshiuchi, et al.
(2010) dar resultatet visade att den fysiska aktiviteten minskade vid ett 6kat antal
stressfulla livshandelser. Fragan ar om resultatet dven kan tolkas ur en annan
infallsvinkel, att det var pa grund av den minskade fysiska aktiviteten som stressfulla
livshandelser gav hog upplevd stress. Det later troligt att stressfulla livshandelser per
automatik foder stress, men fragan ar om livshandelserna upplevs mer stressfulla for att
den fysiska aktivitetsnivan minskat. En slutsats kan vara att fysisk aktivitet kan
anvandas som en copingstrategi for att framgangsrikt hantera stressfulla livshandelser.
Om det &r sa att fysisk aktivitet fungerar som en copingstrategi hos individer som
exponeras for stressfulla livshandelser, &r det en viktig kunskap for sjukskoterskan som
moter dessa individer.
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Kroppens reaktion pa stress avgors av tva faktorer, dels av antalet stressituationer,
stressorer, i omgivningen och dels av individens formaga att hantera dessa (Wahrborg,
2009). Puterman, et al. (2011) menar att sambandet mellan fysisk aktivitet och stress
avgors av individens grad av altande vid stressexponering. En individ med bristfallig
stresshantering tenderar att &lta stressituationen i hogre grad an en individ med battre
stresshanteringsférmaga.

Hassmén och Hassmén (2005) beskrev att fysisk aktivitet ocksa kan bli skadlig da den
utfors alltfor intensivt under lang tid med okad risk att utveckla ett
Overtraningssyndrom. Borjesson och Jonsdottir (2010) menade att den fysiska
aktiviteten, vid dessa tillstand, blev en ytterligare stressbelastning for individer som
redan var stressade. Det kan i dessa fall vara nodvandigt att tillfalligt minska
traningsmangden med syfte att aterfa en balans mellan stress och fysisk aktivitet (ibid.).
Det &r troligt att en rekommendation av fysisk aktivitet kan upplevas som en ytterligare
stressfaktor for en individ med hdg upplevd stress. Det ar en utmaning att som
sjukskaterska fa patienten att ge fysisk aktivitet en chans trots hog upplevd stress och fa
patienten att betrakta fysisk aktivitet som en copingstrategi. Ett mojligt upplégg ar att
utvardera effekterna av tillstandet tillsammans med patienten efter en vecka och att
arbeta mot bade mal och delmal for att fa till stand en férandring och forbattring.

Nationella riktlinjer for sjukdomsforebyggande metoder innehaller anvisningar for att
kunna forandra ohéalsosamma levnadsvanor, som innefattar tobaksbruk, riskbruk av
alkohol, otillracklig fysisk aktivitet och ohdlsosamma matvanor (Socialstyrelsen, 2011).
Riktlinjerna ar ett steg i det nationella halsoframjande arbetet, dér halso- och sjukvarden
har en stor del i att hjélpa den enskilde individen till en sundare livsstil. Sedan tidigare
finns en rapport fran Statens beredning for medicinsk utvardering [SBU] (SBU, 2007)
som beskriver metoder for att framja fysisk aktivitet.

Halso- och sjukvarden utmanas och forandras i en allt snabbare takt (SSF, 2008).
Framtiden stéller nya krav pa kunskaper for ett halsoframjande omvardnadsarbete och
for att kunna forebygga livsstilssjukdomar och psykisk ohalsa. SSF ger forslag pa hur
det halsoframjande arbetet ska bli tydligare. For att framja och behalla hélsan hos
individen bor halsoframjande vanor och strategier foras in i sjukskoterskans arbete.
Vidare behover sjukskoterskan erhalla aterkommande kompetensutveckling i det
halsoframjande omvardnadsarbetet. Leijons, et al. (2008) beskriver Fysisk aktivitet i
sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling (FYSS) som ett verktyg for hdlso- och
sjukvardspersonal med legitimation att ordinera fysisk aktivitet. Fysisk aktivitet pa
recept (FaR) innebdr att ordinera fysisk aktivitet och &r ett av flera sétt att frdmja fysisk
aktivitet. Hedlund, et al. (2010) beskriver att ordinationen riktar sig till den enskilde
patienten dar unika forutsattningar tas i beaktning. Vidare ska ordinationen innehalla
anpassad aktivitet, dos, frekvens och intensitet (ibid). Som sjukskdterskor kan vi stotta
patienten i att utveckla copingstrategier for att hantera stress, exempelvis genom att
ordinera fysisk aktivitet pa recept. Det ar inte omdjligt att stress ar orsaken eller den
bidragande faktorn till manga av de vaélfardssjukdomar och den psykiska ohalsan som
finns idag. Det &r av stor vikt att sjukskoterskan hjélper stressade individer med att finna
lampliga stressreducerande atgarder. Problemet kvarstar om orsaken till individens
tillstand inte berdrs, eller nar enbart symtomen behandlas. Sjukskéterskan har en viktig
roll i att fanga upp stressade individer, vilket gérs genom att fraga om stress och
upplevelsen runtomkring stressen. Fragan kan exempelvis stéllas i ankomstsamtalet, for
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att pa sa vis tydliggora att stress kan vara betydelsefullt och skadligt precis som att
rokning eller alkohol kan vara det.

Konklusion

Med det utvecklande samhallet och den 6kade stressen bland befolkningen okar &ven
belastningen pa sjukvarden. Genom att sjukskoterskan arbetar halsoframjande och
identifierar atgarder som kan verka stressreducerade, kan stressens negativa effekter
minska. Den rekommenderade dosen av fysisk aktivitet & minst 150 minuter i veckan,
och bor framjas i sa stor man som majligt. Fysisk aktivitet har manga fysiologiska
effekter, och goda effekter pa stress. Det finns flera samband mellan stress och fysisk
aktivitet, och det ar oklart om mycket stress leder till minskad méngd fysisk aktivitet
eller om omvant forhallande rader. Sjukskoterskan ska fungera som ett stod for
patienten genom att vara behjalplig i utvecklandet av patientens copingstrategier, dar
fysisk aktivitet kan fungera som en sadan.

Implikation

Samhallet utvecklas pa ett sadant satt att individen tenderar att bli bade mer
stillasittande, genom teknik och hushallsnéara tjanster, samt mer stressad, genom 6kade
krav och standig tillganglighet. Det ar betydelsefullt att sjukskoterskan arbetar
halsoframjande och har kunskaper om stressens uppkomst och hantering. En
sjukskaterska kommer att méta manga patienter med stressrelaterade sjukdomar.
Individen ska betraktas med ett holistiskt synsétt dar hénsyn tas till bakomliggande
orsaker till sjukdomens uppkomst. Under arbetsprocessen av foreliggande
litteraturstudie har det uppmarksammats en brist pa studier med kvalitativa ansatser.
Vidare kvalitativ forskning med inriktning pa individens upplevelse av stress och fysisk
aktivitet ar onskvért. En mojlig infallsvinkel &r att studera individers upplevelser av att
bli ordinerade FaR vid stressrelaterade tillstand.
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Duvigneaud, N.,
et al.
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Tabell 3. Artikeloversikt/forskning med kvantitativ metod

Bilaga B2

mental health
the Scottish
Health Survey.

aktuell upplevd

mental hdlsa genom

att anvanda GHQ-
12*.

skedde genom att deltagarna fick
rapportera utford fysisk aktivitet pa
fritiden och for att fa svar om den
mentala hélsan besvarades GHQ-
12*. Demografiska faktorer
samlades ocksa in och raknades
med vid jamforelserna.

Bortfallet i studien redovisas inte.

av 20 min/vecka vid alla typer
av aktivitet. VVidare hittades ett
dos-responsforhallande med
storre riskreduktion vid hégre
aktivitetsnivaer, sarskilt vid
deltagande i sportaktiviteter.

Publika- Forfattare Titel Syfte Metod Slutsats Vetenskaplig
tionsar Urval kvalitet
Land Bortfall
Databas
2008 Hamer, M., Dose-response | Syftet var att Enkat/Frageformuldr. Studien hittade starka samband | Hog
Storbritannien | Stamatakis, E., |relationship studera sambandet | 19842 méan och kvinnor fran 16 ar | mellan fysisk aktivitet och
Cinahl & Steptoe, A. | between mellan olika typer | och uppat rekryterades genom minskad risk for psykologisk

physical och méngd av Scottish Health Surveys utifran distress. Mentala hélsovinster

activity and fysisk aktivitet med | postnummer. Datainsamlingen observerades vid ett minimum

*GHQ12: General Health Questionnaire
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Bilaga B3

kviallskoncentration
av kortisol bland
tjansteman.

hypertoni/hjart- och karlsjukdomar,
vissa andra specifika sjukdomar
samt graviditet. 549 mén och
kvinnor kvarstod, varav 544
besvarade utskickat frageformular,
och 389 ldmnade salivprov.
Bortfallet bestod av de som inte
responderade inbjudan och av de
som exkluderades via ovanstaende
kriterier.

gjorde fysisk aktivitet att
méannen upplevde mindre stress.
Detta samband hittade inte hos
kvinnorna.

Publika- Forfattare Titel Syfte Metod Slutsats Vetenskaplig
tionsar Urval kvalitet
Land Bortfall
Databas
2010 Hansen, A.M., |Physical Syftet med studien | Studien &r en del av en RCT-studie | Studien kom fram till att hdg Hog
Danmark Blangsted, A.K., |activity, job var att studera och utférdes som en prospektiv stress och lag energi hade ett
PubMed Hansen, E.A., demand- sambanden mellan | interventionsstudie. Deltagarna fick | samband med hdg
Sggaard, K., & | control, fysisk aktivitet och |besvara frageformular som rérde arbetsbelastning och lag
Sjggaard, G. perceived upplevda krav pa stress r/t arbete samt upplevd arbetskontroll. Studien hittade
stress-energy, | arbetet, energiniva. Deltagarnas fysiska inte nagon skillnad pa
and salivary arbetskontroll, aktivitetsniva samlades in och arbetsbelastning och
cortisol in stress och energi, salivprover togs for att méta arbetskontroll relaterat till fysisk
white-collar samt fysisk deltagarnas halter av kortisol. aktivitetsniva. De mest fysiskt
workers. pafrestning av 2163 personer tillfragades att delta i | aktiva visade sig ha de hogsta
morgon- och studien och exkluderas vid energinivaerna. Enligt studien
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Bilaga B4

intervention?

intervention.

blev en kontrollgrupp med generella
hélsorad. Deltagarna fick rapportera
utford fysisk aktivitet och data om
livshandelser samlades in genom ett
frageformular dar upplevda
livshandelser podngvarderades. Alla
siffror analyserades sedan for att
undersdka sambanden mellan
stressfulla livshandelser och
méangden fysisk aktivitet.

Studiens deltagare bestod av 184
man och 154 kvinnor fran ett stort
stadsuniversitet (medelalder 24,4
ar).

Bortfallet vid studiens uppfoljning
efter tva ar bestod av 24 personer.

omfattning &n kvinnorna.
Studien visade pa ett signifikant
samband vid den forsta
uppféljningen efter ett ar dar
maéannen i interventionsgruppen
utdvade mer fysisk aktivitet vid
hdg upplevd stress jamfért med
de man som upplevde l3g stress.
For kontrollgruppen sags efter
ett ar att mannen i
kontrollgruppen var mer fysiskt
aktiva vid lag stressniva och att
aktiviteten var lagre vid hdga
nivaer av stress.

Publika- Forfattare Titel Syfte Metod Slutsats Vetenskaplig
tionsar Urval kvalitet
Land Bortfall
Databas
2004 Johnson- Does life stress | Syftet var att RCT-studie. Studenterna delades in | Resultatet indikerade att vissa | HOg
USA Kozlow, M.F., | moderate the beskriva sambandet | och fick delta i tva olika kurser. mé&n med hog livsstress
Cinahl Sallis, J.F., & effects of a av livsstress med Den ena gruppen foresprakades att | tenderade att anvanda fysisk

Calfas, K.J. physical utford fysisk borja/fortsatta delta i fysisk aktivitet som en

activity aktivitet i en aktivitet, medan den andra gruppen | stressreducerande atgard i storre
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Publika- Forfattare Titel Syfte Metod Slutsats Vetenskaplig
tionsar Urval kvalitet
Land Bortfall
Databas
2010 Jonsdottir, I.H., | A prospective | Studien ingick i en |Longitudinell kohortstudie med Grupperna med regelbunden Hog
Sverige Raodjer, L., study of leisure- | storre studie, dar frageformular/enkat. Deltagarna fysisk aktivitet visade sig ha
PsycINFO |Hadzibajramovic | time physical huvudsyftet var att | fick sjalva skatta sin niva av fysisk | lagre nivaer av upplevd stress.
, M., Borjesson, |activity and undersoka stress aktivitet, samt besvara olika Deltagande i fysisk aktivitet

M., & Ahlborg,
G.

mental health in
Swedish health
care workers
and social
insurance
officers

och stressrelaterad
hélsa i social- och
vardsektorn.
Delstudiens syfte
var att utforska
sambanden mellan
sjalvrapporterad
fysisk aktivitet och
symtom pa
depression, angest,
utbrandhet och
upplevda
stressnivaer bland
ett stort antal
arbetande individer.

formular som berérde upplevd
stressniva, utbrandhet samt angest
och depression.

Ett randomiserat urval gjordes med
6000 anstallda inom vardsektorn
och inom den sociala sektorn. 3717
deltagare responderade, och hade en
medelalder pa 47 ar. Urvalet bestod
till stérsta delen av kvinnor, 2694
kvinnor och 420 mén.

Bortfallet bestod av 16 % da det var
3114 deltagare som deltog vid en
uppfoljning som skedde efter tva ar.

minskade riskerna att drabbas av
mental ohdlsa (stress inkluderat)
inom de narmsta tva aren.
Studien visade ocksa pa att
fysisk aktivitet har en skyddande
effekt mot psykosocial stress
och utbrandhet. Sambanden
gallde oberoende av kon, alder,
BMI eller utbildningsniva.



http://www.sciencedirect.com.ezproxy.bib.hh.se/science?_ob=RedirectURL&_method=outwardLink&_partnerName=27983&_origin=article&_zone=art_page&_linkType=scopusAuthorDocuments&_targetURL=http%3A%2F%2Fwww.scopus.com%2Fscopus%2Finward%2Fauthor.url%3FpartnerID%3D10%26rel%3D3.0.0%26sortField%3Dcited%26sortOrder%3Dasc%26author%3DJonsdottir,%2520Ingibj%25C3%25B6rg%2520H.%26authorID%3D24166975100%26md5%3De9636bd3a22a39ee308ce46a8e23a609&_acct=C000034779&_version=1&_userid=646791&md5=1828f620c21521256d9c23e149da5216
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the moderating
roles of
personality and
physical
activity

dédmpade effekterna
av stressrelaterade
besvér hos vuxna.
Vidare ville studien
undersdka om
personlighet eller
fysisk aktivitet mest
effektivt reducerade
stressens effekter pa
halsan.

kvinnor rekryterades och fick
genomga en serie hélso- och
fitnesstester under lektionstid.
Medelaldern var 20,9 ar. Bortfallet
bestod av fem personer som
exkluderades da de inte klarade
testerna.

deltog i anstrdngande traning
och hade svarat hog upplevd
stress rapporterade mer
akommor &n de som svarat att
de hade medel eller lag stress.
Studien kom fram till att fysisk
aktivitet minskar stressens
negativa effekter pa halsan och
att det var ett dos-
responsforhallande.

Publika- Forfattare Titel Syfte Metod Slutsats Vetenskaplig
tionsar Urval kvalitet
Land Bortfall
Databas
2004 Lochbaum, M. | Perceived stress | Syftet var att Studien var en tvéarsnittsstudie. Resultatet visade pa att det fanns | Hog
USA R., Lutz, R.S. and health understka om Testerna matte stress, niva av ett signifikant samband mellan
PsycINFO |Sell, S., Ready, |complaints: An |deltagande i fysisk |fritidsbelagd fysisk aktivitet och upplevd stress och anstréngande
A., & Carson, T. |examination of |aktivitet pa fritiden |héalsostatus. 125 man och 145 traning. De personer som séllan
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stress/hassles in
college students

studenter vid tre

hogskolor/universite

t.

Studiens urval bestod av 814
manliga och kvinnliga studenter
fran tre hogskolor i sodra
Kalifornien med en medelalder pa
22,4 ar.

Bortfallet bestod av 80 personer och
var de som inte besvarade
frageformularet korrekt eller inte
besvarade det alls.

upplevd stress. Tillsammans
med andra faktorer kunde fysisk
aktivitet ha effekter pd upplevd
stressniva, dock inte som
enskild faktor.

Publika- Forfattare Titel Syfte Metod Slutsats Vetenskaplig
tionsar Urval kvalitet
Land Bortfall
Databas
2006 Nguyen-Michel, | Associations Syftet var att Tvérsnittsstudie med frageformular. | Studien visade pa ett svagt Hog
USA S.T., Unger, between studera sambanden | Deltagarna fick rapportera in samband mellan fysisk aktivitet
Cinahl J.B., Hamilton, |physical mellan fysisk upplevd stress, upplevda besvar, och upplevda besvar. Vidare
J., & Spruijt- activity and aktivitet och demografisk fakta samt total méngd |fann studien inte nagot samband
Metz, D. perceived stress/besvar bland | fysisk aktivitet pa fritiden. mellan fysisk aktivitet och
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Publika- Forfattare Titel Syfte Metod Slutsats Vetenskaplig
tionsar Urval kvalitet
Land Bortfall
Databas
2011 Poole, L., Associations of | Syftet var att Studien var en tvarsnittstudie med | Studien hittade inget samband | HOg
Storbritannien | Steptoe, A., objectively undersoka samband | 31 kvinnliga deltagare i aldern 21- | som visade pa att mangd fysisk
PubMed Wawrzyniak, A. | measured mellan objektivt 45 ar, och var studenter och aktivitet paverkade
J., Bostock, S., | physical matt fysisk aktivitet | personal, som rekryterades fran stressrepsonsen. Studien hittade
Mitchell, E. S., | activity with med dagligt humor | University College of London ett positivt samband mellan
& Hamer, M. daily mood och med (UCL). Varje deltagare hade tva fysisk aktivitet och humor hos
ratings and psykofysiologiska | moten med forskningsteamet. Det | dessa kvinnor.
psychophysiolo |svar pa stress. forsta motet var ett kort
gical stress introduktionsmote dér deltagarna
responses in larde sig att anvanda en
women accelerometer samt hur ett formulér

om det dagliga humoret skulle fyllas
i. 1 vecka senare aterkom deltagarna
for att genomga psykofysiologiska
tester i ett laboratorium.

Bortfallet bestod av nio deltagare
som inte fyllt i formuléren korrekt,
och dar kompletta jamforelser inte
kunde goras.
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Publika- Forfattare Titel Syfte Metod Slutsats Vetenskaplig
tionsar Urval kvalitet
Land Bortfall
Databas
2011 Puterman, E., Physical Syftet med studien | Deltagarna fick fora dagbok i Studien visade att fysiskt Hog
USA O’Donovan, A., |activity var att undersoka hemmet under tre dagar om humor, |inaktiva med hog grad av
PubMed Adler, N. E., moderates om en fysisk aktiv- |dagliga handelser, fysisk aktivitet | &ltande vid stressexponering

Tomiyama, A. J., | effects of livsstil kunde samt coping. Pa laboratoriet mattes | nadde maxniva av kortisol

Kemeny, M., stressor- modifiera kortisolutsondring vid senare jamfort med de som

Wolkowitz, O. |induced sambandet mellan | stressexponering. Deltagarna svarade med lag grad av altande.

M., etal. rumination on | stressrelaterat grupperades efter aktivitetsniva: Kortisolnivaerna hos de som

cortisol
reactivity

altande vid
laboratorieinducera
de stressexponering
och HPA-axelns
reaktion och
atergang.

aktiva och inaktiva.

46 kvinnor i aldrarna 54-82 ar som
passerat menopausen anmalde sitt
intresse att delta i studien. Studien
exkluderade de med en omfattande
medicinsk sjukdom, anvéndning av
mediciner som paverkar
stresshormonerna samt rokare.
Bortfallet redovisas inte.

altade mycket sjonk
langsammare tillbaka till
ursprungsvardet an for de som
altade mindre. For de fysiskt
aktiva fanns inget samband
mellan kortisolets nivaer och
grad av stressrelaterat dltande,
varken for kortisolets tid att na
maxniva eller dess atergang till
ursprungsvérdet. Fysisk aktivitet
hjéalpte inte mot mycket
stressrelaterat dltande, da
mycket &ltande gav hog upplevd
stress oavsett aktivitetsniva.
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psychosocial
stress compared
with untrained
men

kortisolméngd i
saliv, hjartfrekvens
och affektiva
aspekter vid
standardiserad
stressexponering.

schweiziska sportférbundet och det
lokala universitet i Zurich. Det
slutliga urvalet bestod av 41
deltagare. Elitidrottsmannen och de
otranade skilde sig inte signifikant i
alder, BMI, psykologiska symtom
eller i upplevd stressniva.
Bortfallet bestod av tre deltagare
som foll bort genom
exklusionskriterierna, som var
sjukdomar, medicinanvéndning,
psykopatologiska symtom, >5
ciggaretter dagligen och dkade
stressnivaer..

okning an vad elitidrottsmannen
gjorde. Grupperna visade ingen
skillnad i hjartfrekvens vid
ursprungsmatningen, daremot
sags en signifikant skillnad efter
stressexponeringen da
elitidrottsmé&nnen hade en
mindre hjartfrekvensforandring
jamfort med den otrénade
gruppen. Vid de affektiva
maétningarna visade den
otrdnade gruppen storre
pafrestningar pa testerna som
matte humor, angest och lugn.

Publika- Forfattare Titel Syfte Metod Slutsats Vetenskaplig
tionsar Urval kvalitet
Land Bortfall
Databas
2007 Rimmele, U., Trained men Syftet med studien | Objektiva matningar pa kortisol, Innan stressexponering visades | HOg
Schweiz Costa Zellweger, | show lower var att faststélla hjartfrekvens och affektiva aspekter, | likvéardiga kortisolnivaer i
PubMed B., Marti, B., cortisol, heart | mojliga, skyddande |bade fore och efter saliven hos elitidrottsmannen
Seiler, R., rate and effekter av hog niva | laboratorieméssig stressexponering. |och de otranade méannen. Efter
Mohiyeddini, C., | psychological |av fysisk aktivitet |22 elitidrottsman och 22 otrdnade | stressexponeringen visade de
Ehlert, U., etal. |responsesto pa parallella matt pa | man rekryterades av det otrdnade mannen en storre
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reactivity to
psychosocial
stress

psykosociala
stressreaktioner
genom att inkludera
tre grupper som
tydligt skilde sig i
niva av fysisk
aktivitet
(elitidrottsman,
amatoridrottsman,
och otrdnade man).
Det andra var att
undersoka
tavlingsinstinkts
mojliga paverkan pa
stressrespons.

Urvalet bestod av 18 elitidrottsman,
50 amatoridrottsmén samt 24
otranade man. Exklusionskriterierna
var sjukdomar, medicinanvéndning,
psykopatologiska symtom,
missbruk, >5 cigaretter dagligen,
okade stressnivaer och Gvertraning.
Bortfallet bestod av 8 deltagare av
de 100 tillfragade, da dessa foll bort
genom exklusionskriterierna.

paverkades av fysisk
aktivitetsniva och de mest
fysiskt aktiva visade lagst
varden av kortisol, hjartfrekvens
och psykisk péfrestning. Storst
skillnader sags mellan
elitidrottsmé&nnen och de
otrdnade mannen.
Amatoridrottsménnen hade lagre
hjartfrekvens &n de otrdnade
méannen men ingen skillnad i
kortisolhalt. Tavlingsinstinkt
hade inget samband med
stressreaktioner.

Publika- Forfattare Titel Syfte Metod Slutsats Vetenskaplig
tionsar Urval kvalitet
Land Bortfall
Databas
2008 Rimmele, U., The level of Syftet var tvadelat. | Metoden var frageformular och | samtliga tre grupper sags Hog
Schweiz Seiler, R., Marti, | physical Forst studerades fystester. okningar av kortisol,
PubMed B., Wirtz, P.H., |activity affects |effekten hur olika | Deltagarna delades in i grupper efter | hjartfrekvens och angest samt
Ehlert, U., & adrenal and nivaer av fysisk genomgangna fystester och férsamrat humor och lugn vid
Heinrichs, M. cardiovascular | aktivitet paverkade |besvarade frageformular. stressexponering. Stressmonstret
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Mahvash, M., et
al.

style factors

livsstilsbeteenden ur
ett
samhallsperspektiv i
centrala Iran, som
en del i en storre
studie.

Vid den statistiska analysen
grupperades deltagarna in efter
demografiska faktorer.

Ett slumpmaéssigt urval gjordes och
slutade pa 5892 personer fran bada
konen med en medelalder pa 40,47
(man) och 40,25 (kvinnor). Urvalet
gjordes i tre lan i centrala Iran, som
valdes da dessa lan bestod av farre
immigranter &n de storsta staderna.

Deltagarna var medelinkomsttagare.

Gravida, funktionshindrade och
psykiskt sjuka exkluderades ur
studien liksom de som bott i
omradet i mindre an 10 ar och var
under 19 ar.

Studien redovisade inte bortfallet.

Kvinnorna var mer stressade och
at mer frukt och gront an
mannen. Inget samband hittades
mellan stressnivaer och fysisk
aktivitet. Studien hittade
samband mellan hdg stress och
lagre utbildning samt att kvinnor
och stress var mer korrelerat
oberoende av andra faktorer.

Publika- Forfattare Titel Syfte Metod Slutsats Vetenskaplig
tionsar Urval kvalitet
Land Bortfall
Databas
2006 Roohafza, H., Short Syftet var att Frageformular/enkat. Studien kom fram till att Hog
Iran Sadeghi, M., communication: | beskriva och Deltagarna fick skriftligen besvara | mannen var mer fysiskt aktiva
Cinahl Sarraf-Zadegan, |relation undersoka fragor om olika livsstilsfaktorer, an kvinnorna. HOg stress var
N., Baghaei, A., |between stress |sambandet mellan |sasom intag av frukt och gront, associerat med rokning samt av
Kelishadi, R., and other life | stress och rokning, fysisk aktivitet och stress. | lagt intag av frukt och gront.
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Publika- Forfattare Titel Syfte Metod Slutsats Vetenskaplig
tionsar Urval kvalitet
Land Bortfall

Databas

2005 Schnohr, P., Stress and life | Syftet var att En prospektiv observationsstudie Resultatet for de bada studierna | Medel
Danmark Kristensen, T. S., | dissatisfaction | undersoka med frageformular/enkat. Studien |visade att de fysiskt aktiva var

Cinahl Prescott, E., & |are inversely sambandet mellan | genomfordes vid tva tillfallen. yngre, smalare, anvande mindre

Scharling, H.

associated with
jogging and
other types of
physical
activity in
leisure time --
The
Copenhagen
City Heart
Study

fysisk aktivitet pa
fritiden, med
inriktning pa
I6pning, och
upplevd stress och
belatenhet i livet.

Deltagarna besvarade fragor
gallande fysisk aktivitetsniva,
rokning, alkoholvanor och
socioekonomisk status.

Urvalet var randomiserat och
dragna ur Képenhamns
populationsregister. Urvalet i studie
tva bestod av 12028 kvinnor och
man mellan 20-79 ar. Deltagarna
delades sedan in i grupper utifran
grad av fysisk aktivitet.

Bortfallet bestod av de som inte
responderade, vid forsta studien var
det 26 % av de tillfragade som inte
responderade, och i den andra
studien var det 30 % som inte
responderade.

tobak och var av hogre
socioekonomisk status. Studie
tva visade att 6kad fysisk
aktivitet leder till minskad
upplevd stress, och dven
minskat missbelatenhet i livet.
De aktiva hade lagre nivaer av
stress an de stillasittande. Vid
studiens uppfoljning efter fem ar
framkom det att de deltagare
som var inaktiva vid de bada
maéttillfallena hade de hdgsta
nivaerna av stress och
missbelatenhet i livet. De
deltagare som daremot var
fysiskt aktiva vid de bada
méttillfallena rapporterade de
lagsta nivaerna av stress och
missbelatenhet i livet.
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Bourdeaudhuij,
I., Duquet, W., et
al.

stress, social
support and
coping: A
cluster-
analytical
approach.

coping korrelerade pa
meningsfulla sétt i ett
stort populationsbaserat
urval med vuxna man
och kvinnor. Det andra
syftet var att undersoka
om studiens deltagare
ocksa varierade i
upplevd angest,
depression och olika
typer av fysisk aktivitet
pa fritiden.

frageformuléaret PSS* och
ytterligare formulér for coping,
angest, depression samt fysisk
aktivitetsniva och demografiska
faktorer. Det totala antalet
deltagare var 2616 man och
kvinnor mellan 18-75 ar, och
motsvarade 28 % av de som
tillfragades att delta i studien. En
bortfallsanalys gjordes pa de 6727
personer som valde att inte delta i
studien.

mer i sportaktiviteter och i aktiv
forflyttning pa fritiden an
kvinnorna, som déremot visade
hogre grad av hushalls- och
tradgardsarbete. Det framkom
att den stressade gruppen mén
deltog 30-45 minuter mindre
sportaktiviteter per vecka an
ovriga grupper. De stressade
kvinnorna deltog mindre i
sportaktiviteter an 6vriga

grupper.

Publika- Forfattare Titel Syfte Metod Slutsats Vetenskaplig
tionsar Urval kvalitet
Land Bortfall
Databas
2006 Wijndaele, K., | Association Syftet var tvadelat, dar | Studien var en tvarsnittstudie som | Kvinnorna rapporterade hogre | Hog
Belgien Matton, L., between leisure | det forsta var att utférdes i 46 slumpmassigt nivaer av stress, angest och
PsycINFO | Duvigneaud, N., |time physical studera om upplevd utvalda kommuner i Belgien. depression & mannen. Studien
Lefevre, J.,, De |activity and stress, socialt stod och | Deltagarna fick besvara visade dven att ménnen deltog

*PSS: Perceived Stress Scale
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accelerometer
data from the
Nakanojo Study

vanemassig fysisk
aktivitet bland
aldre.

livshandelser, poangsvarderingen
samt en total podngsumma. Den
fysiska aktiviteten mattes bade i
antal steg, intensitet och total
duration. Deltagarna var 83 mén
och 101 kvinnor i aldrarna 65-85 ar,
som frivilligt valt att delta i studien.
Samtliga deltagare fullféljde
studien. Inget metodologiskt bortfall
da deltagarna frivilligt anmalt sig
till studien.

av stress visade pa ett negativt
samband med total vanemaéssig
fysisk aktivitet. Bland kvinnorna
fanns ett svagt, men signifikant
negativt samband mellan den
totala stresspoangen och
durationen pa den fysiska
aktiviteten, men inte mellan
fysisk aktivitet och antal
stressfulla livshéndelser.

Publika- Forfattare Titel Syfte Metod Slutsats Vetenskaplig
tionsar Urval kvalitet
Land Bortfall
Databas
2010 Yoshiuchi, K., | Stressful life Syftet var att under | Frageformular/enkat och matning | Studien hittade ett svagt, men Hog
Japan Inada, S., events and ett ar undersoka av fysisk aktivitet med signifikant negativt samband
PsycINFO |Nakahara, R., habitual mojliga samband accelerometer. Stressfulla mellan antalet stressfulla
Akabayashi, A., |physical mellan stressfulla | livshandelser raknades till antal och | livshandelser och total utférd
Park, H., Park, |activity in older | livshandelser och varderades i ett formular. Nar fysisk aktivitet bland mannen.
S., etal. adults: 1-year | objektivt uppmatt | analyserna gjordes beaktades antalet | Aven den totala poangsumman




