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Tema: Stress og helse  

Stress kan være en positiv, og noen ganger livsnødvendig reaksjon i møte med utfordringer. 
Vedvarende eller gjentatt stress over lengre perioder kan imidlertid være skadelig for helsen. En stor 
mengde empirisk forskning demonstrerer en assosiasjon mellom stress, sykdom og en tidligere død. 
Langvarig stress har blant annet blitt assosiert med økt risiko for hjerte og karsykdommer1, 
virusinfeksjoner2, magesår3, diabetes4, overvekt5 og depresjon6. En dansk studie som undersøkte 
sammenhengen mellom opplevd stress og dødelighet blant 118 410 personer over en fireårs periode 
fant at de som var mest stresset hadde en relativ dødelighetsrisiko som var nesten 50% høyere enn 
de som var minst stresset7. De fant også at dødelighet dannet mønsteret av en gradient, slik at 
dødeligheten gradvis steg i takt med økt stress.  

 Det kan være mange årsaker som ligger til grunn for sammenhengen mellom stress, sykdom 
og død. Blant annet leder psykisk stress til visse biologiske forandringer i kroppen som kan påvirke 
helsen direkte. Stress kan også ha en indirekte effekt på helsen gjennom for eksempel mestring, 
sosiale faktorer eller livsstil. Det er imidlertid vanskelig å demonstrere en klar årsakssammenheng 
mellom stress, sykdom og død fordi stress involverer et komplekst samspill mellom en mengde ulike 
biologiske, psykologiske og sosiale mekanismer. I tillegg er sykdom og død ofte et resultat av mange 
ulike faktorer på en gang, noe som gjør det vanskelig å isolere effekten av en enkelt årsak.  

 

Oppgave:  

1. Redegjør kort for hva stress er og forklar når det blir skadelig for helsen. 
2. Hvordan kan sosiale faktorer påvirke i hvilken grad en utfordring resulterer i stressbelastning 

eller mestring?  
3. Stress kan påvirke helse både direkte gjennom biologiske mekanismer og indirekte gjennom 

mestring, sosiale faktorer og livsstil. Sammenlign disse to mekanismene og vurder i hvilken 
grad det er grunnlag for å si at stress kan forårsake sykdom og en tidlig død: (a) direkte 
gjennom biologiske mekanismer, og (b) indirekte gjennom mestring, sosiale faktorer og 
livsstil.  
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