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JOBB OG HELSE

Fem tips for bevaring av ro og stressmestring

1.	 Hvordan bevare roen og mestre 
stress når man er tilbake på jobb 
etter ferie? 
– Få oversikt over oppgavene dine 
og lag en plan for når ting skal gjø-
res. 

2.	 Hvordan føle kontroll på oppga-
vene når jeg er stresset? 
– Forsøk å sortere de faktorene som 
stresser deg. Skriv ned hvilke opp-
gaver du har som må gjøres i dag, 
hva som kan vente til i morgen og 
hva du kan gjøre i neste uke. 
 

3.	 Er det lurt å trene når jeg føler meg 
stresset? 
– Ja, det å være fysisk aktiv og å 
trene frigjør endorfiner og er godt 
for den fysiske og mentale helsen. 
Husk at det er viktig med tilstrek-
kelig restitusjonstid. 

4.	 Tips til konkrete ting jeg kan gjøre 
når jeg føler meg stresset? 
– Ta en liten pause, sett ned tem-
poet og husk å puste med magen.  
 

5.	 Hvordan kan man jobbe langsiktig 
for å redusere stress?  
– Strukturer og planlegg oppgavene 
dine og sørg for nok søvn og hvile. 
Ha en god døgnrytme med sunt 
kosthold og fysisk aktivitet. 

Jobb og helse
I denne spalten vil medarbeidere i Bwell Norge AS komme med tips og besvare korte spørsmål om jobb og helse. 
Bwell har utviklet helsefremmende verktøy for å forebygge stress, øke aktivitet og redusere tretthet på arbeids-
plassen. Bidraget i denne utgaven er utarbeidet av Pernille Henriksbø Markussen, helserådgiver og ernærings-
veileder i Bwell Norge.

tjenesten (eller eventuelt varer kjøpt 
sammen med tjenesten) via bank. 
Bestemmelsen gir for øvrig bare 
skatte- og avgiftsmyndighetene en 
adgang – og ikke en plikt – til å 
holde kjøperen ansvarlig for tjenes-
teyters unndratte skatt og/eller mer-
verdiavgift.»

Det fremkommer også av lovforarbei-
dene at lovgiver vurderte å legge inn et 
skyldkrav i § 16-50, men valgte å ikke 
gjøre det, både for å unngå bevisproble-
mer eller at de så noen grunn til å 
beskytte «unnfallende» kjøpere. Hvis 
den alminnelige erstatningsregelen i 
tillegg skulle gjelde, synes jeg det er rart 
at dette ikke ble kommentert, når skyld-
kravet i § 16-50 ble vurdert. Jeg mener 
således at følgende fra forarbeidene 
underbygger at § 16-50 skulle regulere 
forbrukers ansvar uttømmende: 

«Det kan stilles spørsmål ved om 
betaling via bank som frigjørings
alternativet bør stå på egne bein eller 

kombineres med et krav om grov 
uaktsomhet/forsett hos kjøper. Ved å 
operere med et skyldkrav vil kun de 
tilfeller hvor kjøper bevisst eller grovt 
uaktsomt medvirker til betaling for 
svart arbeid rammes. Et slikt skyld-
krav vil skape bevisproblemer. Det 
kan være hensiktsmessig å inkludere 
tilfeller hvor kjøperen kanskje ikke 
bevisst går inn for å kjøpe tjenesten 
svart, men har en unnfallende hold-
ning til om tjenesten er svart eller 
hvit. Det er etter utvalgets syn lite 
som taler for at de unnfallende kjø-
perne er beskyttelsesverdige. Utvalget 
mener derfor at det til et forslag om 
ansvar for kjøper ved kontant beta-
ling av varer og tjenester over en viss 
størrelse, ikke bør stilles vilkår om 
skyld hos kjøper.»

«Frigjøringsalternativet»
Når lovforarbeidene i tillegg bruker 
ordet «frigjøringsalternativet», får man 
et inntrykk av at betaling via bank all-
tid fritar kjøper fra ansvar. 

En alternativ måte å forstå dette på er 
at betaling via bank kun fritar fra det 
objektive ansvaret etter § 16-50, og at 
det i tillegg gjelder et alminnelig akt-
somhetsansvar, selv om betalingen er 
gjort via bank. Etter å ha lest lag-
mannsrettens avgjørelse, er jeg ikke 
overbevist om at det er en korrekt for-
ståelse av loven. 

Det kan nok være at det konkrete 
resultatet i lagmannsrettsavgjørelsen 
var fornuftig, men prinsipielt tror jeg 
ikke det er en god regel at staten skal 
gjøre subjektive vurderinger av forbru-
kernes aktsomhet. Det fremstår som en 
bedre regel at forbruker faktisk har et 
objektivt frigjøringsalternativ. 


