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- Stress, utbrenthet og en følelse av ikke å mestre de daglige gjøremålene kan 
medføre at man sover dårlig. Mange av mine klienter sier at de har vanskelig for 
å sove fordi de blir liggende og gruble på livet sitt, sier karriereveileder 
Mette Manus i EMMALI Studie-og yrkesveiledning. Sammen med 
Psykolog Wenche Ilmork, som driver firmaet ”PÅ TALEFOT – med kropp og sjel”, 
tilbyr hun kurs i stresstakling. 
- Livet går i ulike faser. I perioder har vi relativt høy belastning både i 
jobb- og privatliv. For mange tar problemene, ansvaret og stresset overhånd og 
veien fremover synes håpløs, påpeker Ilmork. 
I hovedsak henvender de to kvinnene seg til næringslivet. De mener arbeidsgivere og ledere 
bør se nytten av å forebygge og ta tak i stress og utbrenthet hos de ansatte. 

- Langvarlige sykmeldinger eller ansatte som fungerer dårligere enn normalt i jobben er 
kostbart for bedriftene. I tillegg sliter stress unødig på den enkelte og kan gi både økonomiske, 
sosiale og følelsesmessige belastninger, mener Wenche Ilmork. 

- Forebyggende arbeid ser man ikke den umiddelbare gevinsten av, men på sikt vil man se at 
et sunt arbeidsmiljø med friske og opplagte medarbeidere styrker bedriften både økonomisk 
og sosialt.

Psykologen hevder at det handler om å ta valg, bli bevisst de mulighetene man har og å få 
håpet tilbake. 

- Man skal være klar over at det å ikke ta valg også er å velge – da lar man andre bestemme 
for seg. I enkelte tilfeller kan dette være behagelig, men om man ønsker å ta tilbake kontrollen 
over livet sitt må man selv ta aktive valg, mener Mette Manus. 

- I mange tilfeller vil stress faktisk kunne betegnes som positivt – hvis vi opplever at det vi er 
opptatt av og jobber hardt med gir glede og tilfredsstillelse, mener Wenche Ilmork. 

- Hvis vi får brukt oss selv og våre evner og talenter, og vi får positive tilbakemeldinger fra de 
rundt oss, vil stresset kunne defineres som positivt. Vi har kontroll og føler at vi mestrer livet 
og jobben – og at vi får brukt oss selv på en positiv måte. I slike situasjoner kan vi arbeide 
hardt over lange perioder uten å få psykiske eller sosiale problemer. De negative 
konsekvensene kommer når vi mister kontrollen og føler at det vi gjør ikke gir glede. Men også 
arbeid som oppleves som positivt kan ta overhånd – og det kan være vanskelig å stoppe opp i 
tide – å se når jobben går fra å være bare morsom til å bli mer og mer av et ork.

Lys i mørket
- For å føle at vi har kontroll må vi se muligheter fremfor begrensninger. Er man langt nede er 
det vanskelig å se muligheter – man kjører seg inn i et blindspor der det meste virker nytteløst. 
Med rettledning og hjelp kan man åpne øynene for de mulighetene som finnes – noen ganger er 
de kanskje til og med ganske opplagte om man våger eller evner å skifte fokus. Kanskje krever
mulighetene at man tar drastiske grep om livet sitt – endrer kurs ved å velge ny utdannelse, ny 
yrkesretning, ny jobb eller – i ytterste konsekvens – bryter med partneren. Det kan også handle
om relativt enkle ting – som å lære seg å si nei der man tidligere sa ja, og derigjennom redusere
stresset og sine egne og omverdenens forventninger. Eller det kan dreie seg om mer drastiske 
omlegginger av det daglige liv – å frigjøre kapital ved å selge en bil eller bytte bolig, bestemme 
seg for å endre retning på livet ved å bytte jobb, flytte eller å ta et oppgjør med de nærmeste 
omgivelsene. 

Mette Manus mener at det ofte er bevisstgjøringen som kan være vanskelig. Er man nedkjørt 
av mye stress, dårlig søvn og store psykiske belastninger har man gjerne nok med å komme 
seg gjennom dagens små og store gjøremål. 

- Beslutningsvegring fører til at man ikke kommer ut av et uføre og at håpløsheten tar overhånd.
 Med veiledning og hjelp kan en utenforstående – som har overskudd og oversikt i tillegg til 
faglig kompetanse – hjelpe til med å klarne opp i tankene. Men man må tørre å be om hjelp – 
og man må tørre å ta imot hjelpen man blir tilbudt. 

Overkommelige mål
Wenche Ilmork sier at det er viktig å lære seg å prioritere, noe som kan være enkelt når man er 
”på høyden” men som kan synes veldig vanskelig når gjøremål, plikter og ansvar tårner seg opp
 samtidig som gleden ved det man gjør forsvinner. 

- Å luke ut hva som er viktig og hva man kan se bort fra er en av de viktige prosessene vi går 
gjennom under veiledningen. Vi lager korte lister over viktige gjøremål – lister som man enkelt 
kan klare å komme gjennom. Dette er langt mer tilfredsstillende og motiverende enn å lage seg 
lange lister med en rekke punkter man aldri rekker. Mestring handler om å bli bevisst og å ta 
ansvar for det du har innflytelse på. Og å luke bort de tingene du likevel ikke kan gjøre noe 
med. I denne bevisstgjøringen kan du også åpne opp for å definere hva du kan klare selv og 
hva du eventuelt trenger hjelp til å håndtere. Da er det godt å vite at det faktisk finnes hjelp å få. 

Stress ned før leggetid
At bekymringer og stress kan påvirke både søvnmengden og –kvaliteten, er et velkjent 
fenomen for svært mange. Hvordan søvnmønsteret påvirkes av livet vi lever, er likevel svært 
individuelt. Mens noen sover som murmeldyr uavhengig av verden rundt og det som skjer inni 
dem, kan andre oppleve lange perioder med dårlig søvn på grunn av indre og ytre påvirkninger 
og belastninger. 

- Forskning viser at 7% av ungdom ikke fullfører utdannelsen sin på grunn av søvnproblemer. 
Noe kan skyldes genetikk og hormoner, men i andre tilfeller vil overstimulering og stress kunne 
ha en vesentlig innvirkning på problemet. I dagens verden er vi vant til å ha stimuli på alle 
kanter, og mange har vanskelig for å koble ut og slappe av. Pc’en er på, mobiltelefonen gjør 
oss tilgjengelige hele tiden, vi har radio og musikk overalt, det skjer noe hele tiden og vi skal 
være med på alt som skjer. Vi ser ikke behovet for fred og ro før det er for sent. Svært mange 
opplever faktisk å bli stresset av fred og ro – de klarer ikke stillhet fordi det er uvant. For å 
bedre en slik situasjon og ta tilbake kontrollen over sinnet og søvnen, trenger vi å bli bevisste 
på hva vi gjør og hvordan vi disponerer tiden og sansene. De aller fleste trenger ro før de går 
og legger seg for å få god søvn – og for å oppnå ro må vi føle at vi mestrer livet, at vi lykkes og at 
bekymringer og uløste oppgaver ikke tar overhånd. Ved å systematisere livet sitt – sette seg delmål 
underveis og registrere den gode følelsen når vi lykkes, kan vi skape ro i sinnet. En liten 
”medidativ” stund før man går til ro – der man oppsummerer dagen kan gi den roen som skal til
for å sove bedre. Og etter en god natts søvn virker jo også alle problemer mindre, mener 
Mette Manus. 

Bli bevisst deg selv og egne ønsker
- Har du fortsatt søvnproblemer etter å ha gått gjennom de kjente regimene for god søvn, er 
det på tide med en ny analyse. Hvilke endringer må gjøres i livet for å redusere stressnivået? 
Hvordan kommer jeg i gang med dette?  

Wenche Ilmork trekker også frem drømmene våre som gode rettesnorer for hva vi ønsker. 
Hva drømmer jeg om? Hva drømte jeg om før jeg havnet i en situasjon jeg ikke trives i? 
Hvem er jeg? Hvem var jeg før? Hva gir meg energi? Hva er det jeg gjør som tapper meg for 
energi? Hvilke valg kan jeg gjøre for å få det bedre?

- Vi må utnytte mulighetene for å roe oss ned fremfor å kave oss ytterligere opp. Sitter man i 
bilkø hjelper det lite å stresse. Pust dypt og tenk på hyggelige ting.

Mette Manus har selv pålagt seg nye handlingsmønstre bak rattet. Fra å være en stresset sjåfør 
som presset seg opp i bagasjerommet på bilen foran, kan hun nå se at bilturen blir så lang den 
blir. Det er lite hun kan gjøre – bortsett fra å skru på hyggelig musikk, tenke positive tanker og 
roe seg ned. 

- Jeg klarer det fortsatt ikke alltid, men jeg er i det minste langt mer bevisst på situasjonen, ler 
hun. 

- Vi må finne de gyldne øyeblikkene i livet, finne de tingene som gir glede og som får ut kraften 
i oss, sier psykologen. 

- Gå i deg selv og finn ut hva som gir deg motivasjon, inspirasjon, energi og glede. Ta tak i livet 
ditt – du er selv ansvarlig for ditt eget liv. Men av og til trenger du kanskje hjelp. Hjelp til å 
”sikre små synlige suksesser” (de fire S’er) i ditt daglige liv (ref. foredragsholder Rune 
Andreassen). Tenk på de positive tingene som skjer, gi deg selv ros for det du klarer, ta 
kontroll over livet ditt – og tør å tenke på om noe kanskje må eller bør endres for at du skal få 
et bedre liv. Slike avgjørelser kan være tøffe å ta på egenhånd, særlig når samfunnet og 
omgivelsene har normer for hva som gjør deg til et godt menneske. Med et profesjonelt 
nettverk med profesjonell veiledning, samtaler, tester og vurdering av mulighetene som finnes 
opp mot hva du må gi avkall på, får du motet og styrken til å gjøre endringer og tryggheten på 
at det du gjør er riktig. Vi har dette nettverket som vi kaller ”Komplett Kompetanse, 
fellesskapet for de viktige faser i livet” – som består av to jurister (en advokat og en coach), 
to psykologer og en studie- og karriereveileder. Sammen har vi utarbeidet et eget program for 
hvordan man kan lære seg å takle stress på en bedre måte, i tillegg til at vi har veiledningen og 
støtteapparatet som hjelper folk på bena under og etter en krise eller sykdom, avslutter 
psykolog Wenche Ilmork. 

Wenche Ilmork og Mette Manus holder til i Sandvika. Ønsker du mer informasjon om 
stresstakling, kan de treffes på telefon: 48 29 79 62 / www.talefot.no (Wenche Ilmork) 
eller 67 57 50 50 / mette.manus@emmali.no (Mette Manus). 

