[Automatisk tekstet av Autotekst med NB Whisper. Kan inneholde feil.]

[SPEAKER_00]
Du hgrer na en podkast fra Universitetet i Stavanger.

[SPEAKER_04]

Hei, hei!

Velkommen til denne episoden av Veiledningspodden.

Jeg heter Anne Marit.

Med meg i studio har jeg ... Siri.

Vi er jo som alltid studieveiledere pa veiledningstjenesten pa Universitetet i
Stavanger.

Og i dag er vi sa heldige at vi har med oss deg.

Velkommen, Guro Brakestad.

Tusen takk.

Du er jo samtaleterapaut i Studentsamskipnaden i Stavanger.

Stemmer.

Yes.

Og vi er veldig, veldig glad for & ha deg med igjen.

Og i dag skal vi snakke om stressmestring.

Det er jo aktuelt for de aller fleste av oss, og ikke minst for studentene
vare.

Sa bare sann kjapt innledningsvis spgrsmal som jeg regner med du har et quick
svar pa.

Hva handler egentlig stress om?

It quick ficked svar pa det ... Ja, satt rett i det.

[ SPEAKER_01]

Nei, altsa, det er jo veldig bra spgrsmdl a starte med, syns jeg.

For stress har jo en nyttefunksjon for oss.

Det er fint at vi har litt stress nar vi f.eks.

star i en eller annen farlig situasjon.

Det kommer en bil, vi er litt for nazrme, vi ma komme oss over veien f¢r vi blir
pakjert.

Da har stress en nyttefunksjon.

Nar det er fare pa ferde, sa trenger vi 3 aktiveres pa en mate som gje¢r at vi
agerer fort.

0g sa har den ogsa den hensikten a skulle hjelpe oss til a prioritere klokt.
Sann som f.eks.

man kan trenge i akkurat disse dager, nar det er eksamenstid og det er innspurt
pa det ene og det andre, @ finne ut av ok, hva er viktig na, og hva mad vente.
0g da har ogsa stress den fusjonen at den hjelper oss til a agere, og til a
prioritere det mest ngdvendigste.

[SPEAKER_04]

Sa da er vi fort ferdig.

Stress er egentlig en bra ting, takk for i dag.
Var sa god.

o

Hyggelig a kunne bidra.

[SPEAKER_02]
Men ja, den har faktisk en nyttig funksjon for oss.

[SPEAKER_04]



Og det er viktig at vi har stress pa ulike mater i livet.

Sa det er egentlig pa en mate lillehjernestressfunksjonen.

Det er overlevelsen og ...

Ja.

Men nar vi snakker om stress, og det snakker vi jo veldig ofte om, vi gj¢r det
i samtalene vare, pa veiledningstjenesten, du gj¢r helt sikkert det hos
studentsamskipnaden.

0g nar vi snakker om stress med studenter, vi snakker om stress i vare egne
liv, som privatpersoner, si er det jo ikke alltid sann at 'A, jeg holdt p3 &
stryke med pa jobb i dag', 'jeg ble stressa', og derfor overlevde jeg.

Det er jo gjerne litt mer sdnn 'A, shit, n& er jeg stressa', nd er jeg
overvelda', det er for mye som skjer i livet mitt, jeg fe¢ler kanskje ikke jeg
har kontroll, jeg er bekymra.

Det blir negative greier.

[SPEAKER_01]

Man ser jo det at var ytelsesevne i mgte med stress kan variere, ikke sant.

Er det for lite i hverdagen var, for fa krav?

Ingen som forventer noen av o0ss?

Ingen plan i lgpet av dagen eller neste dag, eller ... Sa kjenner vi gjerne
lite pa mestring.

Og det gjor ofte at vi har en sann underytelsesevne i forhold til at vi har for
lite stress i hverdagen.

Og det kan 0g skape en type stress, men det gjor at vi ikke er for noe sarlig
mestring, og er lite i det vi kaller flytsone, som gjerne er et litt bedre sted
a vare.

Da har du gjerne en passe mengde med krav, forventninger, i forhold til det du
har kapasitet til.

Du har sa og sa mange vakter i uka, kanskje du jobber, eller sa og sa mange
timer du skal mgte opp pad studiet.

Sa og sa mange folk du kanskje skal forsgke a rekke over i lgpet av en maneds
tid.

Og det gar liksom ... Du mestrer, og du handterer, og du far liksom hvile
mellom slagene.

Det er gjerne et godt sted & vare, hvor det er passe mengde med krav i forhold
til det du kan innfri pa.

Men hvis man har for mange baller i lufta, for mye man skal rekke over, for
mange ting som ikke har landa, for mye man skyver unna, for mange vakter man
sier ja til, eller for mange studieprogram man gar parallelt, sa begynner man 3
miste kontroll.

Ting glipper, du har ikke tid til a spise plutselig, treninga far bare vente.
Du far mye mas og krav rundt som du ikke far til a innfri, og da ser man at da
blir ytelsesevnen etter hvert svekka, fordi det er for mye a gape over, sann at
mestringen begynner a falle.

Sa det er det de kommer til oss med, at det er for lite i hverdagen min.

Eller det er altfor mye.

[SPEAKER_03]

Men f¢r de kommer dit, sa tenker jeg det er litt vanskelig a skjenne hva som
foregar.

For det fgrste sa tenker jeg at stress er litt sant forslitt ut i ... Eller vi
bruker det veldig mye om veldig mye.

Og jeg er sa stressa, jeg er sa stressa, og hva handler egentlig det om?

Men gar du videre i det a tenke, hva er det det egentlig handler om?



At det er bare litt sann kanskje litt kult 3 vaere litt stressa.

0g jeg hadde spgrsmal om stress kan vare positivt, og du innleda jo noe med
det.

At det kan hjelpe oss a prioritere.

Men er det sd enkelt som du vil ha det til & vare?

For ma man ikke da vare litt sann bevisst pa akkurat ...

Hva er det som skjer, og hvorfor er jeg stressa og jeg ma prioritere?

Det er kanskje en litt sann kaotisk periode fg¢r det.

[ SPEAKER_01]

Absolutt.

0g nar noen kommer med dette i 20-arene, sa bruker jeg a si at du er ganske
tidlig ute.

For jeg kan jo mgte noen i 40-3arene som for f¢rste gang stopper opp etter a ha
blitt tre barns foreldre og skjgnner at na begynner ting a avslegres, og det gar
ikke lenger rundt.

Sa mange har erfaring med & leve mange ar med stress pa ulike mater, som
kanskje ikke alltid har vart sunt.

Men det tar tid f¢r det blir problematisk nok for dem til at de har behov for 3
ta grep.

Det betyr at det kan ha vart problematisk for andre rundt dem.

For de merker det sjol.

Noen av oss kan kanskje erfare stress i omgivelsene vare.

Det er noe med kalenderen, strukturen, leiligheten og vannlekkasjen som ikke er
blitt helt lgst.

Det er noe rundt oss som ma endres pa.

Og det er ikke alt vi kan gj@re noe med.

Noen ganger ma vi vente pa noe.

0g noen ganger venter vi kanskje for lenge med 3@ pushe pa noen andre.

Som gj¢r at vi kan std i ting ganske lenge.

Andre merker det kanskje mer i relasjoner at de har ...

Relasjoner som stresser dem, eller som er krevende.

Sann at nar de har vart som et menneske, sa er de helt utlada etterpa.

Til forskjell fra andre mennesker som gir dem mer pafyll og glede eller energi.
Og av og til kommer man ikke helt pa hva man skal gjere, eller kan man gjore
noe med det?

Det kan jo vare familizre relasjoner, f.eks., eller en kj®resterelasjon eller
et nart vennskap.

Som plutselig begynner & ta en litt annen form, eller at det begynner 3 bli for
mye.

Sa begynner man kanskje bare a registrere det fgrst, men det kan likevel
fremdeles ta ar f¢r man tar noen aktive grep knytta til det.

Og sa er det jo disse tankene vare som ogsd kan stresse oss.

Det kan vare at vi star i en eksamensperiode, f.eks.

Erfaringsmessig sa bruker vi ofte & bestd eller far kanskje ganske god karakter
ogsa, til og med.

Men disse tankene som at jeg kommer til 3 stryke og sensurere ... De veldig
negative katastrofetankene kan bli veldig patakelige og gje¢re at vi stresser
ungdvendig.

Fordi nettopp erfaring tilsier ikke at dette kommer til a skje, f.eks.

Men det gjo¢r at vi kan leve med ulik type stress en stund.

Helt til kanskje vi begynner a merke det pa disse det vi kaller stressymptomer.
Og som du nevnte litt kanskje der, sa er det jo ofte at andre rundt kanskje
merker det f¢r vi merker det selv.



Og det kan handle om at de f.eks.

merker pa atferden var at vi enten sgker konstant bekreftelse.

At de merker at 'a nei, nd begynner du med dette igjen’.

N3 er det et eller annet som stresser deg.

Noen vil si at samboeren min merker at jeg biter tenna for tidlig om natta.
Noen vil si at jeg far stadig vekk hgre at jeg ikke helt fg¢lger med i samtalen.
De rundt merker at de er mindre til stede.

Noen begynner a se kanskje at ... 0i, jeg har bitt mye negler i det siste, ja.
Eller det er noe med den skulderen som har last seg helt.

Den er vond iblant, men na er det helt krise.

Sa begynner man kanskje & merke det pa de kroppslige symptomene.

Etter hvert selv.

Og da har det kanskje statt pa ganske lenge, og at det har vart en del andre
atferdsmessige symptomer f¢rst.

Det var en introstart pa hvordan stress kan utvikle seg.

At vi kan stad her over tid, og at det kan ta litt tid fer vi selv oppdager det.

Og som du sier, f¢r vi da kanskje lurer pa om vi skal sgke hjelp for det.

[SPEAKER_04]

Ja, men det er jo litt sann ... Jeg vet jeg har lert.

At jeg blir j®vlig gretten ndr jeg er stressa.

Jeg blir skikkelig kort med de rundt meg.

Som fortjener det minst, for som oftest har det ingenting med dama a gj¢re!

Men det er de det gar utover.

Men det er gjerne ikke f¢r jeg kommer hjem fra jobb, og sa er jeg dritsur og sa
glefser jeg, og sa er det ikke fg¢r pa kvelden, kanskje, at jeg skjenner ... OK,
det er dette jeg har gjort i dag.

Og det er jo forferdelig kjipt, nettopp fordi det gar utover folk rundt oss som
ikke fortjener det, og som ikke har noe med det stresset & gjere ngdvendigvis.
Og det er litt sann ... Har du noen ...

Hvordan kan vi gjenkjenne stress pa et tidligere tidspunkt?

Er det noe vi kan gjere for 3 merke det?

Hva be¢r jeg gjere da, nar jeg kommer hjem og er dritsur?

Godt spgrsmal.

[ SPEAKER_01]

Ofte sa md vi ha levd med noe noen ar for av og til 3 kunne se hvilke mgnstre
fins hos meg.

Noen av oss lazrer oss a be partene vare om a8 gi en tilbakemelding.

Kan du si fra nar jeg gar inn i min egen boble?

Eller kan du si fra nar du merker at jeg ...

Egentlig ikke til stede nar jeg er hjemme, for jeg har lyst til & kunne vare
til stede, men jeg ser dem ikke alltid selv.

Sa kan man venne seg til a begynne a sp¢rre dem rundt.

Og ta det til seg.

For noen ganger f¢r har man kanskje he¢rt det, men man bare ... Nei, nei, det
gar bra.

Jeg er til stede.

Sa er man bare ikke tilgjengelig for tilbakemelding.

Men nar man er blitt ubevisst, og selv syns det er dumt, sa er man kanskje
blitt 1itt mer apen for den tilbakemeldingen.

Og det a faktisk be om den gjor at den ofte er litt mer sann ... Ok, na kan det
komme, og da md jeg faktisk tro det jeg herer.

Ogsa nar de sier at nei, jeg syns ikke det er ... Nei, det har jeg ikke tenkt



pa.

Da md vi kanskje ogsa tro pa det, hvis vi har en avtale om at vi skal vare
erlige.

Sa det er jo én sann f¢re var.

Andre har blitt oppmerksom pa at hvis jeg holder mine tanker og fg¢lelser inne,
sa skjer det noe med venstre skulder.

Sann at nar den begynner & ulme, sa begynner de a bli nysgjerrige pa hva som
skjedde i dag.

Jo, det var det mgtet hvor kollegaen min sa det, hvor jeg kjente at det kngt
seg i magen, men ikke sa noe.

Hva var det jeg ikke turte 3 si?

Hva hadde skjedd hvis jeg hadde sagt det?

For noen ganger har vi bare vent oss til @ holde inne uten a utfordre oss selv

pa ... Kanskje jeg skal si det hgyt og bare se hva som skjer.
Og sa kan det vare at nettopp det o0g liksom ...
Ja.

At det vil gjere noe med den skulderen.

Istedenfor bare & spise mer Paracet, for eksempel.

Sa noen ganger sa kan det vare at man blir 1litt oppmerksom pa hva er mine
stressymptomer?

Er det kroppslig?

Er det den der gretne ... Ikke sant?

Eller er det at jeg er veldig uvanlig mye trist?

Eller veldig uvanlig ...

Kjenner meg mer engstelig, puster mer, bare 1 brystet.

Man kan f3 noen sanne hint.

[SPEAKER_03]

Det er sikkert et poeng det du sier hvis du har gjort noen avtaler pa forhand.
Gi hverandre beskjed, f.eks.

For hvis du ikke er tilgjengelig, bare tenk pa deg nar du kommer hjem, du er
gretten.

0g hvis din samboer hadde spurt hvorfor du er sa sur, sa hadde du kanskje ikke
blitt ... Da hadde du kanskje blitt enda mer stressa og gretten, ikke sant.

[SPEAKER_04]
Den aller beste responsen pa det er jo 'jeg er ikke sur'.

[SPEAKER_03]

Ja, det er sanne ting som kan skje.
Ikke sur i det hele tatt.

Ble sur na?

Na ble jeg sur, ja.

Sa det er jo ikke sa enkelt selv.
Det er du som er sur!

Da er man i gang, liksom.

Veldig konstruktivt hjul.

Det er liksom ikke alltid sa lett.
Og du er inne pa at det tar ofte tid at du sjgl blir klar over hva som skjer.

Og jeg tenker jo at ... Det & ... Altsa, jeg tenker at stress ofte er assosiert
med ... At du har veldig mye sann konkret a gjore.
Ikke sant?

Dette her med arbeidsoppgaver eller jobb eller ... At det er travelt, liksom.
Men det at det er ...



Med stress i relasjoner ... Det er jo litt interessant.

For det handler jo om noe helt annet.

Og det a bli klar over at det er noe som kan gi seg utslag av at du far
stressymptomer ... Ja.

[ SPEAKER_01]

Og det ser man en del eksempler pa.

At folk gar til legen, far veldig mye kroppslig smerte, og sa finner ikke
legene noe.

De skanner, og de tar pr¢ver.

Du virker frisk, og samtidig skj@nner man at det er et eller annet gzrent.
0g nar man ikke finner noe fysisk pa prever, sa vil det ofte handle om
emosjonelle utfordringer eller fglelsesmessig eller stress.

Altsa tankekjor, eller det vil vare en annen plass.

Da kanskje relasjoner, f.eks.

0g noen tenker at hvorfor far ikke jeg til & gape over like mye som venninna
mi?

Hvorfor far ikke jeg til & vare like sosial som han?

Vi driver og sammenligner oss, og sa glemmer vi kanskje at din bagasje eller
dine relasjoner er mye mer tappende.

Enn det kanskje venninna di har, som har mye mer trygge, forutsigbare,
oppmuntrende folk rundt seg enn det du har.

Og sa skjonner man ikke at det i seg selv kan vare en ekstra belastning og et
ekstra stress som du har i livet ditt, som ikke bare du kan kutte av pa den
maten som & si nei til en ekstra vakt.

Altsa det er noe mye mer konkret man kan gj¢re noe med enn relasjoner som man
kanskje av og til ¢nsker @ ha i livet, selv om de er belastende.

Eller at de liker deg som noe som gnager, og som man tenker pa.

Og den typen stressen er kanskje litt mindre handfast og konkret, men det
merkes jo ofte veldig hos de som har det sann.

Og som kan vare viktig a ta pa alvor.

At det og trenger en plass, pa en mate.

[SPEAKER_04]

Men hva skal man gjeére hvis man har f.eks.

det er bestekompisen din, og du har flytta hjemmefra for a studere, og du
kjenner kanskje ikke sa veldig mange der du har flytta, og denne bestekompisen
som du har kjent siden barnehagen, er pa en mate den eneste du har.

Og sa innser du at kanskje det er noe med at dere vokser i ulikt tempo eller
veksler litt fra hverandre, det hg¢rer vi jo folk av og til si at man vokste fra
hverandre.

0g du kjenner det at her er det en relasjon som koster mer enn den gir.

Av en eller annen grunn.

Du blir tappa, det er tungt.

Du m3d pa en mate mann eller kvinne deg opp nar du skal ta en kaffe med
vedkommende.

Og det som egentlig skulle vare kjekt, er pa en mate ...

Hva skal man gje¢re da?

Skal man bare ga ostevedkommende og si yes, da var jeg ferdig med det stresset?

[SPEAKER_01]

Noen gjoér jo det, og lever mer eller mindre godt med det.

Noen gjo¢r det og syns det er mer krevende & leve med fordi man kjenner litt pa
at det var noe uavklart og uoppgjort i dette.



Man er ikke sa stolt alltid av den avgje¢relsen.

Den er litt sann quick fix der og da, men den er ikke alltid sa god pa lang
sikt.

Det som ... Det som ...

Det som ofte kan vare en vei, det er 3 tenke 1litt pa hvordan er vi sammen, og
hvor mye skal vi treffes.

Jeg tar eksempler pa sanne juleselskap og.

Det er ikke alltid at mange selskaper hver dag etter hverandre eller sammen
dpgnet rundt er veldig hyggelig.

Men det kan hende du klarer to dager eller to timer ... Eller altsa, komprimere
det, gjore det kanskje mindre tappende.

Noen ganger kan det vere at det er ikke sa ok nar vi er sammen pa tomannshand
lenger, men kanskje hvis vi gjer noe aktivt sammen.

Da er det ikke sa tappende enn hvis vi skal prate pa kafé sammen.

At man kan variere maten man er sammen pa.

Noen vil ogsa se at hvis vi kobler pa noen flere, at det ikke alltid er bare
oss to, men kanskje tar med to til, da blir det en helt annen dynamikk som gj¢r
at det blir ikke sa mye pa meg, men det blir 1litt mer spredt pa flere.

Og sa kan det vare at noen nad lander i at ... ... dette er et menneske som jeg
kanskje ikke trenger a mgte ... Eller tenke at jeg skal ringe sa ofte, men 1litt
sjeldnere.

Sa det er 1litt forskjellig hvordan folk lander, og noe fader 1litt ut av seg
selv.

At det var bare én som tok kontakt, og sa velger man a ikke ta kontakt ... Og
se hva som da skjer.

0g sa forsvinner rett og slett den relasjonen, og sa gar det jo greit.

Men da har man kanskje gatt noen vurderinger og pre¢vd litt ulikt ferst, da.
Det kan jo hende det var gjensidig, faktisk.

Ja, noen ganger sad er det liksom, som du sier da, det var en relasjon som har
vert viktig en stund.

Og det betyr ikke at den ikke har vert viktig da.

Men det er ikke sikkert den er like etterspurt og viktig na lenger.

Og det er naturlig og vanlig iblant, men det kommer kanskje bratt pa oss
likevel, da.

[SPEAKER_04]

Det kommer faktisk opp ganske mye i veiledning hos meg med studenter som av
ulike grunner kjenner det at det begynner virkelig & lugge i noen av disse
vennskapene.

Og da er det gjerne vennskap som har vart lenge.

Men av en eller annen grunn sad opplever de kanskje at det ikke er rom for at vi
forandrer oss.

Og sa har vi jo kanskje litt da sann romantisering av at nei, nei, men vennskap
er noe man skal ta vare pa, familie er det viktigste du har og selvfglgelig ...
Det er kanskje 1litt tabubelagt & kutte ut folk.

I hvert fall hvis det ikke er sann at nei, nei, men de er slemme, det er pa en
mate toxic, og alle vet at sdanne folk skal vi jo kvitte oss med, men alle disse
smatingene.

I en del av disse relasjonene som er vanskelig a sette fingeren pa, men du bare
merker det at du blir sliten, og du pa en mate kanskje til og med gruer deg til
du skal reise hjem.

For der skal du mgte foreldrene dine, og det er et eller annet i den dynamikken
som bare stresser deg.

Det er kanskje vanskelig & fa klarhet i seg sj¢l hva det egentlig er, og



hvordan man skal handtere det.

[SPEAKER_01]

Det du er inne pa der, er nyttig a spe¢rre seg hva det handler om.

For noen merker det at det er hyggelig a snakke med mamma helt til hun begynner
a snakke om dette.

Eller hun begynner a grave om dette.

Eller nar vi kommer inn pa dette temaet, da begynner stresset a ogke.

Og noen ganger gar det an a si det at ... Vet du hva, jeg orker ikke a snakke
om det.

Og sa mad man vere tydelig pa at jeg sa at jeg ikke orker 3 snakke om det, sa
det betyr at nar du na snakker om det, sa kommer jeg til a legge pa.

Og sa mad man ¢gve seg pa a vare tydelig pa grensen av hva man har sagt.

Noen ganger er det en god strategi.

Andre ganger kan det vare at man er bevisst at da skal jeg galant lede oss over
pa et annet tema.

Sa skal man fa lov til & verne om seg selv og dempe sitt eget stress ved a
pensle samtalen inn pa noe annet.

Og for noen kan det vare at du vet at denne relasjonen er ganske tung for
tiden.

Sa da skal jeg begrense litt nar jeg treffer personen, og hvor mange timer.

At det ikke skal vare en sdnn ... A nei, jeg skal treffe henne i dag, jeg lurer
pa hvordan det blir.

0g sa ble det fem timer med terapisamtale, fgltes det som.

0g sa var det kanskje ikke det verken som var nyttig for den andre, selv om hun
sa det var kjempefint, eller sa veldig godt for deg, da.

Og det 3 sette disse rammene og grensene litt, som beskytter deg fra den type
stress.

[SPEAKER_03]

Ja, det handler om a& ha litt styringa over hva som skal skje og hvor og nar.
Og da ma du f¢r den tid ha skjont hva som kan vare bra.

Hvordan du kan handtere det stresset rundt hva det handler om.

At du ma ha litt hold med kontroll, ikke bare flyte med og si ja.

[SPEAKER_01]

Ja, og det mgter sikkert dere, at de trenger 3 komme til oss for A stikke
fingeren i jorda.

Og bare ... Hva handler dette egentlig om?

Du sa jo at det funka bra med tre vakter i uka, hvorfor har du fem?

Dette har jo skjedd f¢r i livet.

Ja, og jeg vet, ja ... Det var bare at nar han spgr, og sa er jeg sa redd for
ikke & bli valgt videre ... Det er jo veldig ge¢y, da.

0g sa kommer det kanskje av og til noen lystbetonte argumenter for at det ble
litt mye.

Men hva var det som ogsa var viktig?

Jo, du ville jo liksom klatre litt mer, sa du.

Du ville jo ogsa ga mer i tur.

Det var noe med den balansen.

0g da er det av og til at vi md ga og se pa hva som gje¢r det vanskelig a si
nei.

For det er vanskelig a si nei til sjefen, som du liker sa godt.

Eller som du er livredd.

Det kan vare begge deler.



Sa md vi kanskje ga inn i det.

Hva er det verste som kan skje, for det er ofte det vi styres av.

Hva er mer sannsynlig at vil skje.

Har du prevd det ut?

Hva skjedde sist gang du pr¢vde det ut?

Ja, kan det vare det er dette som blir svaret neste gang ogsa?

Sa det er jo noe med & finne ut av hva hva kan jeg gjore, og hva er typisk at
jeg gjor likevel, og hva er det som vi md snakke om som ligger mellom der, da.

For vi har ofte litt lett for 3 ga i loop pad noen av de utfordringene vi star
i.

[ SPEAKER_03]
Det kan jo vare litt vanskelig & bryte ut av et sant mgnster som du bare aner
konturen av, og sa tar det tid, og sa ... Ja.

[ SPEAKER_04]

Og det jeg merker, er jo det at uansett hvem jeg har rundt meg, og hva slags
omstendigheter jeg star i, sa er jo jeg med.

Jeg er liksom med uansett.

Jeg er pa en mate en fellesnevner, da.

Ikke sant, ja.

[SPEAKER_02]
Altsa ta personen i ditt eget liv.

[ SPEAKER_04]

Men nd har vi snakka om, og jeg syns det var veldig fint det du sa, Guro, denne
maten a skille pa stress i omgivelser som kan vare jobb, skole, ¢konomi,
vannlekkasjen.

Hva er det med stress i relasjoner?

Det er forskjell i mdten man bg¢r handtere dem pa.

Er den ene lettere & handtere enn den andre typen stress, eller?

[ SPEAKER_01]

Altsa, ofte sa ... Det praktiske er jo ofte veldig til hjelp for oss.

Altsa, ting vi kan sette i struktur, eller ... Det kan ofte vaere til veldig god
hjelp.

Som en start.

Noen ganger er det 3 se pa en kalender over tid, eller denne maneden, hvis man
trenger 3 bryte opp.

Dette gar kanskje mer pa dette med omgivelsene.

At akkurat nd star jeg i en flytteprosess.

Det kommer til & holde pa ca.

to maneder.

Det er kanskje ikke i denne perioden jeg skal ta pa meg ekstravakter, hvis jeg
har gkonomi til & la vare.

Eller akkurat nd er det eksamensperiode, siste innspurt to uker.

Det er kanskje ikke na jeg absolutt md dra pa fest pa l¢rdag.

Det er en avgrensa periode.

Det gir en stgrre mulighet for a ha litt kontroll og ta noen valg som bare er
avgrensa, framfor a bli en sann kjip en som alltid sier nei!

Sa er det sann, nei, vi snakker jo ikke om det.

Men disse to ukene skal du ikke gje¢re det, eller verne om.

Eller a lzre seg selv a kjenne at jeg trenger a fa bruke noen timer pa noe helt



annet enn skole eller jobb.

Eller jeg har kanskje 1litt veldig mye fritid og mad faktisk ¢ve meg pa a si 1litt
mer ja og lese 1litt mer, som kan vare andre ytterkanten.

A gve seg litt pd en annen struktur og hverdag.

Og for noen er det kjempeskummelt, fordi man er sa vant til 3 ha veldig full
kalender.

Man er kanskje vant til 3 ha mye mer luft.

Og da kan jo det bli viktig & snakke om som del to.

Hvordan det vil oppleves i praksis.

Hvordan fgles det 3 vare en som ikke alltid har det travelt?

Hvordan fg¢les det a ikke vare en som er med pa alt der det skjer hele tiden?
Hvordan fg¢les det a plutselig ha litt mer & gjere og bli stilt 1litt andre krav
tile

Og kanskje mestre litt mer enn det du har gjort f¢r?

Vaere en som folk plutselig regner med, fremfor at du har vart en som kanskje
ikke engang har regna med deg selv engang.

Da er vi nazrmere denne flytsonen.

Kanskje et godt sted for oss mennesker a vare.

Hvor krav og forventninger henger sammen med den kapasiteten vi har.

Men det tar kanskje tid fe¢r vi far erfaring med denne nye hverdagen var.

Og det nye meg i denne situasjonen.

0g pa noen mater kan man jo overf¢re dette ogsa til relasjoner.

For hvis du er den som aldri avviser noen, som alltid sier ja nar noen trenger
hjelp ...

Som alltid sier til alle at 'du kan ringe meg nar som helst'.

Eller som aldri vil legge pa r¢ret feorst.

Aldri si til mammaen din hvordan du opplever deg a snakke nar vi snakker om
dette temaet.

Da vil jo det vare en vane som begge kanskje forventer uten at det er blitt
sagt hoyt.

Sa det & da skulle gjore noe nytt vil jo kreve et lite rom stopp opp forst.
Og fa tak pa hva du egentlig har lyst til a gjore i stedet.

Noen er blanke og vet ikke hvor de skal starte.

Mens andre vet 1litt hva de egentlig vil si.

Hva som egentlig er mengde eller mate 3@ vare sammen pa.

0g hvor de kjenner pa mestring for a kunne hjelpe og stette andre.

Men nar de ogsa kjenner pa sin begrensning pa at akkurat denne helga kan ikke
jeg hjelpe han a flytte.

Eller akkurat nd sa tror jeg det hadde vart godt at hun snakket med en annen
enn meg.

Men jeg vil jo ikke at du ikke skal ha noen & snakke med, sa da sier jeg bare
ja.

Men da kan det vare nettopp det ... Det er kanskje den samtalen du skal ha
neste gang.

At du skal sjekke ut om du har noen andre rundt deg som du kan prate med.
Eller akkurat na star jeg litt i dette, og jeg har lyst til at du skal ha noen
a prate med, men jeg vet ikke om jeg har kapasitet akkurat na.

Eller jeg kan ikke vare tilgjengelig 24-7, for jeg trenger jo sg¢vnen min,
merker jeg.

Men jeg ligger litt sann pa alerten.

For det finnes jo noen som har som jobb f.eks.

a kunne ta imot telefoner pa nattetid, sann at vi andre kan sove.

Og det a bare vite om det, hvem andre kan vare der na.

Fremfor at jeg bare automatisk sier det jeg alltid har sagt.



Sa noen vil jo da matte avlare den 3 si at de skal vaere tilgjengelige hele
tiden.

Til 3 begynne & si at du kan kontakte meg mellom da og da.

Eller vi kan snakkes da og da.

Og det kan jo vare en ¢velse, og litt uvant i begynnelsen.

Du vil f¢le deg litt kjip eller slem, eller du har noen tanker for hva du er.
Men sa skjgnner du kanskje etter hvert at ja, det gar jo bra likevel.

Den andre trengte ikke at du egentlig var i en sann alarmberedskap.

Og det var andre som eventuelt hadde det som jobb hvis det var ng¢dvendig en
gang iblant.

Men det er uvant for en sjgl gjerne @ ikke vare sa tilgjengelig eller til stede
for andre hele tiden.

Men kanskje det 0g er med og da endrer det stresset man kjente pa, og som
egentlig en selv ma ta ansvar for.

[ SPEAKER_04]

Ja, og det er jo noe med ... Vi knytter veldig mye identitet og sosial og
kulturell verdi opp til det a vare travel og det a vare tilgjengelig.

Og det a vare travel, da tenker jeg bade pa ... Selvfglgelig du skal ha masse
trening, og du skal vaere kjempeflink pa skolen, og du skal jobbe.

Og du skal ogsa vare kjempesosial, og du skal vaere med pa festene, og du skal
gjerne date litt, og du skal ...

Vere med i linjeforening og vaere aktiv i styret der.

0g sa skal du selvfplgelig alltid stille opp.

Hvis noen trenger noen a snakke med, hvis noen fgler seg litt ensom.

Hvis noen 'A, nei, de jeg egentlig skulle pd kino med, kunne ikke likevel', s&
skal du vare litt sporty og steppe inn.

Hvem vi ser pa oss sj¢l som, og hva vi tror er litt sann rett mate a vare pa.
Bade pa en mate praktisk i omgivelsene og i relasjonene vare.

Og det tror jeg kanskje mange setter seg litt fast i og glemmer.

Men du kan jo faktisk vare et godt menneske selv om du ikke svarer pa telefonen
etter klokka elleve pa kvelden.

Sa absolutt.

[SPEAKER_03]

Jeg har jo hatt ... Opptil flere ganger i livet har jeg kommet til et punkt
hvor jeg har tenkt at alle andre rundt meg er idioter.

Det er da jeg skjgnner at det er meg det er noe gzrent med.

Og skulle kanskje ha kommet fram til det 1litt tidligere, men alt alle andre
sier og gjor, er bare helt idiotisk.

Da md du kanskje stoppe opp litt og vende blikket innover og tenke at her er
det noe som lugger noe skikkelig.

Som kan handle om alle de tingene som du snakka om Anne-Marit.

At du ikke helt har ... Altsa, du burde ha tatt noen grep litt tidligere,
kanskje.

Og kjent litt etter pa hva egentlig dette handler om, nar alle andre rundt deg
er idioter.

For det er jo ikke sant.

Det er sjelden sant.

[SPEAKER_01]

Men det er som ... Det med optimalisering og alt vi kan forbedre og forsterke
. Vi blir jo bombardert med dette hele tiden.

Og jeg vet jo mange styrer unna enkelte plattformer nettopp for a hjelpe seg



selv til a sgke det som er viktig for meg.

0g hva er ikke sa relevant for meg.

Det tok litt tid f¢r jeg erfarte at det var godt 3 kunne trene og ha en kropp
som fungerte godt, og det var godt for hodet mitt, men jeg trenger jo ikke
vaskebrett for min jobb.

Hva trenger jeg a trene, hva er ikke sa viktig at jeg har, som kanskje andre
har.

Men kanskje de trenger det for den jobben de har, kanskje de trenger det for
bering, kanskje de trenger det for det de er, PT pa sportssenteret.

Men noen trenger noe annet enn det jeg trenger.

Og sa er det andre ting som er viktig for andre enn det det kanskje er for meg.
Og det er jo ofte det vi snakker om o0g, ikke sant.

Hva er viktigst for deg na?

Jo, det er egentlig viktigst for meg a komme gjennom dette studiet og besta.
Men i var familie sa bruker vi kanskje ikke bestd, sa det er litt sann nytt 3
skulle 1liksom fullfgre.

Og derfor sa g¢ker na stresset pa, for na er det rundt meg ingen som har troa,
og na venter alle pa at det egentlig skal konte, liksom.

Kanskje det er viktigst for deg.

Og hvilke stemmer kan vaere til hjelp da?

Og hvilke stemmer mad du vare litt obs og beskytte deg med mentale skjold?

Nar du snakker med de, f.eks.

Og det kan jo vare at vi sgker pa ting her ute.

0g sa er det ikke sikkert det viktigste for deg er a drikke den teen som alle
andre drikker.

Men det var noe med gre¢nnsaker som sto pa agendaen, som bare forsvant.

Og kanskje skal du bare gke to gre¢nnsaker, og sa er det godt nok?

Og hva er godt nok for at du fungerer bedre, og hva er ikke viktig?

Av alt som blir fortalt at det er viktig.

For det er jo sa mye.

[ SPEAKER_04]

Og sa er det jo kjempefascinerende hvordan vi klarer @ la oss rive litt med og
egentlig bli stressa av noe som er sann kjempetapelig.

Jeg har en venninne, og hun er 40 og underviser pad videregdende skole.

Skal ikke si mer enn det.

Men hun har vert kjempestressa, for hun drikker ikke nok vann.

0g sa har hun blitt revet med til & matte ha sann kjempestor drikkeflaske med
sann, jeg vet ikke hvor stor den er, tre liter, eller et eller annet.

Hun gar liksom rundt og liksom skal drikke en flaske vann!

Og sa er det stress!

0g sa ma hun ordne samvittighet.

For ah, jeg har ikke drukket nok vann, jeg md drikke mer vann.

Er det ikke mange av disse som har mal og?

[SPEAKER_03]
Du ser mdla fra utsida.
Du ser hvor mye du har drukket i lgpet av en dag, og du ma komme deg ned til

[SPEAKER_01]

Det er litt interessant, for mye av dette tenkte vi var til hjelp.

Og male spvn, og vi trodde egentlig vi hadde sovet godt, og sad ser vi pa klokka
at nei, det har vi ikke.



Og da blir vi kjempestressa.

Sa det er 1litt interessant, det og.

Det som var ment & skulle hjelpe oss, men som blir til belastning.

Og kanskje er det bare det man skal vare ...

oppmerksom pa.

At ja, hjelper det meg til & drikke mer?

Ja, sa bra, punktum.

Men hvis det blir en sann gkende stressfaktor, nei, na har jeg ikke den flaska,
da kan jeg nesten ikke drikke vann i dag, eller da vet jeg ikke om jeg har
drukket, da er det kanskje ikke flaska som er viktigst.

Men bare ¢v deg pa & finne en annen mate, at nar du tar en kopp kaffe, tar du
alltid et glass vann, eller jeg vet ikke, men det er ikke sikkert det var den
flaska som var det som skulle redde alle, men kanskje var det til hjelp for
noen.

Sa det er farlig med de trendene.

Ja, for noen er det til hjelp, og for andre sa skaper det mer stress.

[ SPEAKER_04]

Og nar du er 40, sa har du tross alt overlevd i 40 ar med den vannmengden du
drakk f¢r du fikk den vannflaska.

Sa det er jo - ja ja.

Men kan jeg bare sp¢rre dere, na har jo jeg avsle¢rt at det hender jeg av og til
er 1litt gretten og stressa.

Da dere var studenter, ble dere stressa, hva stressa dere, hvordan manifesterte
det seg?

[SPEAKER_01]

Jeg var jo den som du nevnte i stad, som hadde veldig mye pa tapetet.

Og det er jo enna, 20 ar senere, en utfordring innimellom.

Jeg husker jeg hadde totimersavtaler, jeg skulle alltid videre til neste person
jeg skulle mgte.

0g sa var det f¢rst da jeg ble speila han jeg er gift med i dag, som var det
litt sann ... Du skal liksom alltid videre til noe annet.

Eller er det ikke stress?

He!

Jeg tror ikke jeg liksom ... Jeg hadde ikke stoppa opp i livet da, kan du si.
Men s3d husker jeg liksom at jeg ble oppmerksom pa det.

Fordi han gjorde meg oppmerksom pa det.

Og det har vert 1litt til hjelp senere, a ha en person som kan gj¢re deg
oppmerksom pa ... Na er du veldig i framtida.

Til forskjell for her og na.

0g sa har det vart en hjelp for meg a oppdage at ... Er jeg til stede her na,
eller tenker jeg bare pa at vi md skynde oss a vare ferdig snart?

Sa det har liksom blitt en sann viktig element a fortsette med.

A ha litt pauser.

Litt lengre pause enn det jeg fo¢r tenkte.

Jeg tok alltid siste buss f¢r jeg skulle rekke noe, framfor en buss fo¢r.

0g sa begynte jeg & ¢ve meg pa 3 ta en buss tidligere og kjente pa hvilken ro
det ga.

Som var noe helt magisk!

[ SPEAKER_02]
Er det sann det er & ikke vare stressa?
Hadde alltid tatt siste buss f¢r jeg skulle pa skolen, f.eks.



Sa det var en sann a-ha-opplevelse.

[SPEAKER_01]

Deilig @ kunne heller vare ute litt i god tid enn ... Og sa er det andre ganger
jeg gar pa en smell og plutselig er litt i det samme.

Men sa vet jeg litt flere grep jeg kan ta for a komme meg til et mindre
stressende sted.

[SPEAKER_04]
Og du sier at du elsker a ha god tid, sa du tar jo av og til ei tidligere
ferge?

[SPEAKER_03]

Det har skjedd.

Har ikke siste bussen?

Nei, sann har jeg alltid vart.

Vert ute i god tid.

Sa det har aldri vert et stressmoment for meg.

Det har kanskje mer vart andre som jeg reiser med, som har en helt annen
innstilling, som har blitt et stressmoment.

Tidsoptimister som meg.

De syns jeg er vanskelig a forholde seg til.

Men hvis jeg gar tilbake til studietida, som er veldig lenge siden, sa var jeg
nok en 1litt sann tradisjonelt, med tanke pa eksamen og resultater og
prestasjoner og litt sann status og ...

At det stressa meg, da.

A f& til alt det jeg skulle, og rekke alt det jeg skulle med det.

Jeg var ikke sann som du beskriver deg sj¢l, Guro.

Sann utprega aktivt.

Sann sosial, hadde masse annet utenom.

Jeg hadde jo venner og ting jeg gjorde, men ikke i den grad.

Men det var det sa mange strever med i dag, tror jeg.

Med eksamen og litt sann press og prestasjonsangst og sanne ting.

Jeg tror det er ganske klassisk.

Mye sortert rundt skole og skolearbeid.

Og jeg klarer ikke a ta igjen om jeg var sa bevisst pa at det skjedde, eller
hva jeg gjorde med det.

Det er sa lenge siden, sa jeg klarer ikke a ta det helt igjen.

Men jeg kan heller ikke huske at jeg gikk rundt og tenkte 'na er jeg sa
stressa’.

Jeg vet ikke om det begrepet var sa mye brukt og etablert sann som det er i
dag.

[ SPEAKER_04]

Hva med det?

Jeg vet at jeg var veldig, veldig stressa.

Og det traff meg litt, det du sa tidligere, Guro.

Selv etter & ha studert noen ar og fatt gode karakterer pa alle eksamenene, og
det gikk jo alltid bra, sa var jeg likevel alltid sann kjempe, kjempestressa
for ... Tenk om jeg stryker pa eksamen!

Jeg var 0g kjempestressa da jeg skrev masteroppgave.

Det studiet jeg gikk, og da jeg studerte, var masteroppgaven 60 studiepoeng.
Sa da var jeg et helt ar, hele siste aret pa masteren min, var masteroppgave.
Og det i utgangspunktet syntes jeg var veldig kjekt.



Og jeg var flink, jeg var pliktoppfyllende, som sagt.

Hadde fatt gode karakterer alltid.

Og nar oppgaven skulle leveres inn i mai, og veilederen min sa til meg i
oktober at du kunne levert oppgaven na og bestatt, sa skulle jo det egentlig
vert ei hvilepute.

Og det var kanskje ei hvilepute i en halvtime etter den veiledningssamtalen!
Og sa begynte jeg a stresse igjen.

0Og jeg husker ikke om det var rett f¢r jeg leverte masteren, eller om det var
rett etter.

For da hadde jeg jo selvfplgelig begynt a stresse bade med masteroppgaven og
med det faktum at jeg snart far siste utbetaling ever fra Lanekassen.

Og jeg ma ha en jobb, for jeg har fortsatt husleie og sanne ting.

Da endte jeg opp pa legevakta i Troms¢ med ...

Skikkelig, skikkelig hovne, vaskende forferdelig.

Dette er supergross.

Men duckleps lenge f¢r det ble trendy.

Mellomhalers og sanne ting.

Og det var altsa bare en ren stressreaksjon.

Under denne legen som ganske nettopp var ferdig med turnustida si og kjente
godt til stress.

[ SPEAKER_01]

Hjelp til & bare ... Vi md ikke tenke sa mye.

For det er jo noe med at noen ganger sa skal vi sta i et forlgp, som du
beskriver.

Du skal levere noe da, og du skal igjennom det.

Du har egentlig fatt beskjed om at det er innafor allerede, sd na er det bare a
slappe av.

Og sa far vi ikke helt det til.

Og det kan jo og vare et sant ...

Man kan gjo¢re noe med iblant.

Trenger jeg a stoppe opp og tenke?

Da er det én handling a finne det mennesket du skal snakke med.

Men hvis jeg trenger a ikke tenke sa mye pa dette med, da er det greit a vite
hva man skal gjere for & koble ut tankene.

Og da er det ofte noe veldig konkret som er til hjelp.

Veldig praktisk.

Noen har jo det at de f.eks.

syr eller strikker.

De pusler puslespill, eller de bygger Lego.

De drar og trener eller klatrer.

Og det er ikke pa en mate flukt.

Da er det en smart mdte 3 avlede tanker som ikke er til nytte lenger.

For de tankene der er jo nyttige fordi de av og til trenger a f3 oss opp til a
komme i gang.

Men de er ikke nyttige nar du vet at na er det godt nok.

Da trenger vi ofte a begynne a slappe av.

Rent praktisk, konkret.

Og da er det ofte dette praktiske som er gunstig.

Som er noe veldig fysisk.

Noen tar en dusj eller et bad.

Planlegger noe man skal gj¢re med folk.

Ikke bare prat, men noe aktivt.

Sa det kan jo vare nyttig @ huske pa hvis man er i lignende situasjon som du



beskrev der.
For man ma gd til legevakten i stedet med noe kroppslig som pang, slo ut.

[SPEAKER_04]

Det var mitt f¢rste mgte med hvordan stress faktisk kan komme til uttrykk
fysisk.

Og jeg vet du har reflektert det med vond skulder og sanne ting.

Og jeg 0g nad nar jeg er voksen, sa kjenner jeg igjen symptomene mye tidligere.
Men jeg er 0g for mye.

Det er mye sant vondt.

Vondt i ryggen og stive skuldre, og litt vondt i hodet og sanne ting, som er
ganske tidlige symptomer pa at hei, vent litt, hva er det som skjer na?

[SPEAKER_01]

Og mange kommer til tannlege enten med litt sann 1last kjeve, eller de er sikre
pa at de har hull.

Og sa vet tannleger 0g etter hvert, med mye erfaring, at det kan og vare
stress.

Sa ... ja.

[SPEAKER_04]

Men na starta jo jeg med et kjempekort og lett spgrsmal.

Sa da kan vi kanskje avrunde med et kjempekort og lett spgrsmal.
Stress, vi har det, sa hvordan handterer vi det?

Stressmestring, tips og triks, Guro, var sa god.

[SPEAKER_01]

Ja, vi har vart litt innom det.

Nei, det & ... Kanskje jeg skal prgve a oppsummere det i tre punkt.

Det ene er jo a gi deg sj¢l et rom for a stoppe opp og se pa hva handlestresset
er om.

Er det i omgivelser og struktur noe som gar pa en kabal og kalender som jeg kan
gjore noe med?

Er det relasjoner relasjoner har lyst til a beholde?

Relasjoner som er viktige?

Hvordan skal alternativet da se ut?

Eller er det disse tankene som gar pa tanker jeg bare fortrenger og skyver
vekk, som jeg kanskje skal vage a se pa med noen?

Eller er det tanker som ikke lenger er til hjelp, og som alltid er
katastrofale, men sjelden sannsynlige og egentlig aktuelle, og skal avledes?

Sa det er jo kanskje de tre oppsummerende punktene i forhold til bade hvor det
oppstar, og om det skal gj¢res noe annerledes, og hvem du skal eventuelt snakke

med hvis du trenger 3 snakke med noen for 3 gje¢re det annerledes.
Enten det er sjefen din, mammaen din, eller en av dere, eller meg.

[SPEAKER_04]
Hva gjor dere da, na i dag nar dere er voksne og har masse selvinsekter?

[ SPEAKER_03]

Det med & ha selvinnsikt med tanke pa stressmestring er veldig nyttig for
studentene vare a hgre noe om og vite noe om.

For det er jo nesten alltid et spgrsmal de far i et jobbintervju nar de skal
spke jobb.

Arbeidsgivere er som regel opptatt av blir du fort stressa?



Hva blir du stressa av?

Hva gjor du med det?

Og det er det siste spgrsmalet som kanskje er det viktigste.

A & avdekka det & ha selvinnsikt i at det er noe som stresser dem, og hvordan
de handterer det for at stresset skal ga vekk.

Men ... ja, altsa, alder og erfaring har jo lert meg & kjenne igjen symptomer
som dette med at alle andre rundt meg er idioter, f.eks.

Jeg trenger jo ikke alltid a ga sa langt, men jeg kjenner nok litt at en kan
bli litt uvel.

0g jeg kjenner 1litt sann kroppslig vondt i hodet og litt sann kapasitet, altsa
hjernekapasiteten blir ded.

Det slgves 1litt, eller det gar senere?

Og 1litt sann hukommelse og ... Det gar litt treigt, da.

Det kan jeg kjenne.

Det kobler jeg ofte til at nd er det 1litt for mye.

[SPEAKER_04]
Men hva gjer du, da?

[SPEAKER_03]

Hva er det som funker best?

Det er jo a, som du har sagt, Guro, tenke litt igjennom hva dette denne gangen
handler om.

Det trenger jo ikke alltid a vare det samme.

Og hva kan jeg gjere annerledes, er det noen grenser jeg ma sette?

Er det noe jeg kan la vare a gjore, er det noe jeg skal gjere pa en annen mate?

Og sa er det ikke alltid jeg klarer a vare sd bevisst pa det eller sa
strukturert pa det, men noen ganger sa hjelper det.

[SPEAKER_01]

Ja, og det er jo litt det du sa der o0g, som jeg tenker er viktig a minne om.
Vere bevisst hvilke symptomer er det jeg merker f¢rst, og hvilke symptomer er
det kanskje andre rundt meg merker, som jeg kan dra nytte av.

At det jo kan vare en hjelp inn i dette.

Jeg sier det til mannen min at jeg vet at jeg av og til gar inn i en boble nar
det er foredrag eller ting jeg skal forberede, sa trenger jeg a sone ut verden
rent fysisk.

Men hvis det blir for mye av det og sitter inne og jobber pa kontoret hver
kveld, sa er jo det gjerne en sann ... Ja, hvor lenge skal jeg gjore det?

Er det kun denne uka, eller er det den nye hverdagen?

Sa har det kanskje gatt litt langt.

Sa det & finne ut av hva er passe mengde og for ...

Om det er oppdrag eller oppgaver som er litt mer tidkrevende, eller trenger
mer, som du sier da, hjernekapasitet, sa er det ikke det man skal ha for mye
av.

Det er fa av oss som funker godt og jobber 160 % over tid, pa en mate.

[SPEAKER_04]
Som tross alt mange studenter har hjulpet.

[SPEAKER_01]

Som faktisk veldig mange, ja.
Godt poeng.

Mye jobb.



Sa nd er det ngdvendig en tid, om det er ¢konomiske hensyn eller en innspurt pa
et eller annet tidspunkt, men det a vite at det er en avgrenset periode, kan
vare viktig.

Hvis man kjenner at trykket er veldig sterkt pa disse symptomene.

[ SPEAKER_03]
Ja, det er 3 tillate seg sjol a gi litt faen, og tillate seg sjol 3 gjore noe
en har kjempelyst til, men som en burde, kanskje i hermetegn, gj¢re noe annet.

[ SPEAKER_01]

Ja.

Hvis jeg merker at jeg ma flytte pa en avtale for a fa noe inn, eller nar jeg
skal skvise noe inn, sa er det to sanne varsellamper for min del.

Da bgr du ofte si nei.

Eller kan vi ta det to uker senere?

Da kan det fort bli sa mye at du ikke har fatt med deg at det har vart mye over
tid.

Det har vart en varskolampe.

Men 0g en uke hvor det var veldig mye, men ingenting jeg kunne ta vekk.

Det var noe som kom i tillegg som jeg ikke hadde mulighet til a forutse.

Som ogsa kan skje i livet, selvfglgelig.

Da begynte jeg a tenke pa at jeg har lyst til & bade i kaldt vann.

For det har jeg fatt litt smaken pa.

Og da skjente jeg at det er det jeg skal gjore.

Og det hadde en sann magisk effekt, hvor jeg kommer inn i scenen etterpa.

Sa det er noe med a ha noe quick fix for de periodene hvor du ikke kan ta noe
vekk.

Du md bare sta litt i det.

Og da kan det vare viktig a vite hva gj¢r jeg som er sann raskt og enkelt.
Sann som en kalddusj eller en lgpetur eller ... Ja.

Sa det & ha noen sanne for de periodene, det tenker jeg er smart.

Men for det som du vet har holdt pa altfor lenge over tid, da tror jeg pa andre

o

veier pa 3 lgse opp i det.

[SPEAKER_04]

0g kj®zresten min, som er verdens snilleste og mest talmodige menneske, han spgr
meg av og til om jeg skal gad en tur.

Ja!

[ SPEAKER_02]

Vennlig hint.

0g sa er det bare 1litt fint pa med det.
Det skal jeg sikkert.

[SPEAKER_04]

Ja, det tror jeg faktisk at jeg skal gjore.
Sa det er noe som funker for meg.

Ga en tur, eventuelt gjgre yoga.

Det hjelper for meg.

Ja.

Bra.

Da tror jeg vi har det.

Da har vi det.

Da er vi ferdige i snakka.



Alt stresset er nordlast.

Vi vet hvordan vi skal handtere det.

Men jeg syns jo ogsa det er veldig fint, hele samtalen har vaert fin, og sa er
det veldig lurt noe av det dere begge to har sagt.

Og matte kjenne igjen kanskje nar man trenger 3 snakke om dette.

Jeg vet det er et eller annet som skurrer, jeg er stressa, vet kanskje ikke
helt hva.

Trenger hjelp til a sortere hva det handler om, hva jeg skal gj¢re med det.
Men jeg trenger & snakke med noen.

0g da er det jo veldig viktig at du som hgrer pa denne podkasten, vet at du
kan, hvis du trenger det, komme og snakke med oss.

Vi pa veiledningstjenesten er jo tilgjengelig.

Det er bare a sende en e-post til studieveiledning.no.
Og hvordan kommer de i kontakt med deg og dine kollegaer, Guro?

[ SPEAKER_01]

Du kan bruke SissAppen hvis du har den, og ga inn pa helse, og litt lenger ned
pa siden sa finner du mulighet for drop-in-samtale hvis du tenker at det er
godt med bare én sann prat og fa kartlagt litt.

Eller hvis du har behov for litt samtaler over tid og skjenner at du kan trenge
det, sa gar det ogsd an a fylle inn et skjema for det.

Det er noe lenge ventetid, men det kan jo vare verdt det iblant.

[ SPEAKER_04]

Men vi har altsa bade ulike terskler hos dere, veldig lav terskel hos oss.

Sa det er noen a snakke med som vet en del om bade livet og det a vare student
og hvordan det er a vare stressa og prgve 3 ngste i det.

Tusen takk til Aguru for at du var med.

Dette har vart en kjempekjekk samtale.

Litt utleverende for min del, kanskje.

[SPEAKER_02]

Se hvor mye vi skal sensurere.

Tusen takk for at jeg fikk lov a komme.
Veldig fint & snakke med dere, som alltid.
Likesa.

[SPEAKER_04]
Og til deg som he¢rer pa vi hgres neste gang!

[SPEAKER_00]
Du har h¢rt en podkast fra Universitetet i Stavanger.



