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Undga ledighedsstress

Nar du er ledig, er der ofte meget at holde styr pad og meget, du skal forholde dig til.
Det kan veere praktiske ting i forbindelse med jobsaggning, mader og regler, og det kan
veere folelsesmaessige ting som fx usikkerhed, frygt og bekymring. Derfor er det ikke
ualmindeligt, at du under din ledighed kan fole dig presset og stresset, og at der kan
opsté en decideret stressreaktion.

Stress kan have mange konsekvenser i form af fysiske og psykologiske symptomer,
som kan pavirke din jobsagning og dine muligheder for at finde dit neeste job. Det
er derfor utrolig vigtigt, bade i forhold til dit velvaere, din livskvalitet og i forhold til dit
overskud til at s@ge job, at du ved, hvordan du forebygger stress, mens du er ledig.

Stress kan nemlig forebygges, og der er tre overordnede omrader, som er vigtige at
kende til, sé du selv kan gere noget aktivt for at undga stress, nar du er ledig.

De 3 overordnede omrader er:
1. Viden om stress
2. Bevidsthed om hvad der stresser dig

3. Ny adfeerd
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Viden om stress

Stress er overordnet set en overbelastningstilstand, hvor din krop er blevet forgiftet”
af kroppens stresshormoner.

Stresshormonerne er livsvigtige for mange af kroppens funktioner, og de er med til at
opretholde balance og beskytte dig mod fare. Stresshormonerne beskytter dig mod
fare ved at mobilisere din stressrespons.

Stressresponsen bliver udlgst af oplevelser, tanker og falelser, som kroppen registrerer
som truende. Din hjerne kan ikke skelne, om det er en reel fare, du befinder dig i,

eller om det er en "teenkt” fare. En taenkt fare, er en fare du forestiller dig, og din krop
reagerer pd samme made, som hvis du stod overfor en tiger — stressresponsen bliver
udlost.

Nar du foler dig presset, er bange, usikker, bekymret og i det hele taget faler dig
overveeldet af alt det, du skal som ledig, kan din stressrespons meget let blive
aktiveret.

Kroppen kan sagtens téle, at stressresponsen bliver aktiveret i korte perioder ad
gangen, men den kan ikke tale at veere i tilstanden ofte og i lang tid ad gangen. Mange
mennesker oplever at have en kronisk aktiv stressrespons, og de er ikke klar over, hvor
skadeligt det kan veere.

Stressresponsens modpol

Stressresponsen har en modpol, som hedder ro/hvile-responsen. Det er stress-
responsens diametrale modseetning, og nar du befinder dig i denne tilstand, ud-

skiller du velvaerehormoner. Velveerehormonerne neutraliserer stresshormonerne, og du
kender maske virkningen af en dejlig massage efter en stressende dag. Det kan bringe
dit stressniveau helt ned.

Ro/hvile-responsen kan aktiveres, nar du for eksempel slapper af, nar du er i hvile,
nar du nyder en god bog, hygger dig med venner, oplever kaerlighed eller under
meditation.

Kroppen har brug for balance mellem disse to responser for at fungere optimalt.
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Tegn pa stress

Der kan veere mange tegn og symptomer pa stress, og symptomerne kan veere meget
f& og milde i starten men forveerres ofte over tid, hvis kroppen fortszetter med at vaere
overbelastet.

Symptomerne kommer helt overordnet fra nervesystemet, som er den instans, der

i forste omgang bliver aktiveret, nar stressresponsen gar i gang. Da nervesystemet
styrer mange funktioner i kroppen, kan den langvarige belastning over tid pavirke
mange funktioner, og derfor kan man opleve symptomer fra mange forskellige omrader
af kroppens funktioner — det gaelder bade fysisk, psykisk, adfaerd og evnen til at huske
og fokusere.

Symptomer og tegn pa stress kan deles op i disse 4 kategorier; fysiske, kognitive,
adfeerdsmaessige og psykiske:

Fysiske Kognitive Adfeerd Psykiske

(mentale)

e Treethed ° Hukommelsesproblemer * Nedsat appetit ® Depression

e Hovedpine e Koncentrationsproblemer * Qget appetit e /Engstelse

e Hjertebanken e Nedsat demmekraft e |solation e Nervositet

e Svimmelhed ¢ Negativt fokus e Tager ikke ansvar e [rritabilitet

e Sgvnproblemer * Tankemylder e Overvaeldelse
* |solation
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Bevidsthed om siress

Det er meget individuelt, hvad der udlgser stressresponsen. Det, der stresser dig,

er ikke nodvendigvis det samme, som stresser en anden person. En af de vigtigste
mader, hvorpa du kan forebygge stress, er ved at have bevidsthed om, hvad der
preecis udlgser din stressrespons. Nar du har bade viden og bevidsthed om din stress-
respons, kan du bedre forebygge og eendre det, der aktiverer den.

Det, der giver stress hos mange ledige, er:

Ydre- og indre krav: fx frygten for at bega fejl
Isolation: fx ikke at fole sig som en del af samfundet
Folelser: fx mindrevaerd, skam, skyld

Lav stresstaerskel: fx pga. tidligere stressramt

Fa ressourcer: fx samtidige livskriser

Bekymring: fx om gkonomi, fremtid
Sammenligning med andre

Tab af kontrol: fx manglende kontrol over lazengden af ledigheden og fremtiden
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Opgave

For at blive bevidst om hvad der stresser dig, kan det veere en god idé at skrive en liste
over alt det, der fylder og alt det, du maerker giver dig stressreaktioner. Her er det igen
vigtigt at vaere opmaerksom p4, at det er individuelt, hvad der udlgser stressresponsen.
Listen kan derfor veere bade lang og den kan vaere kort. Det vigtigste er, at du bliver klar
over, hvor din stress kommer fra. Bevidstheden er nemlig forste skridt i retning mod at
gare noget andet, s& du pa den made far kontrol over det, der skaber din stress.

Lav din liste ud fra dette spgrgsmal

Det, der stresser mig, er ...?

Fx min gkonomi, uvisheden om hvornar jeg finder job, mine tanker om det at veere ledig,
eller noget helt fierde.
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Nye tanker

Nar du har identificeret, hvad der stresser dig, er naeste skridt at finde metoder/
strategier til at hAndtere stressen. Hvis du fortseetter med at gore det samme,
teenke den samme tanke eller ikke sige fra overfor det ydre, der stresser dig, sa er
stressresponsen konstant aktiv, og dermed er du i risiko for at f& en stressreaktion.

Derfor handler forebyggelse meget om at koble din bevidsthed om, hvad der stresser
dig sammen med handling, s& du finder nye veje til at h&ndtere det, der udleser stress-
responsen.

Nar du er ledig, vil den naturlige reaktion og tanke veere, at et job ville eendre
omstaendighederne og mindske din stress betydeligt. Men sé leenge dit nye job ikke
er landet, ma du forsgge at eendre din tankegang og aendre din opfattelse af at veere
ledig. Hvilken betydning tilleegger du det at vaere ledig? Jo mere negativt ladet din
opfattelse af ledigheden er, jo mere stressaktiverende kan den veere.

Derfor handler meget af forebyggelsen om at prove at aendre dine tanker og opfattelse
af situationen.

Der er mange mader, du kan eendre dine tanker og din opfattelse pa. Nogle mader at
aendre adfeerd pa er fx:

¢ Ydre krav = stop perfektionismen og vid, at du gor det, sa godt du kan
* |[solation fx ikke at fgle sig som en del af samfundet =» vaer aktiv og social
e Fglelser fx mindreveerd, skam, skyld =» udtryk dine folelser

¢ Bekymring fx om gkonomi, fremtid =» seet tid af til at gruble og hold fri fra det
resten af tiden

Hvis du tidligere har veeret stresset og/eller befinder dig i livsomsteendigheder, der ud
over ledigheden ogsé stresser dig, kan det veere en god idé at fa hjeelp til at bearbejde
din situation. Det kunne fx veere at bede om hjaelp hos familie og venner eller hvis du
foler behov for det, professionel hjeelp fra en psykolog/terapeut. De feerreste af os kan
handtere flere stressfaktorer pa én gang. Nar man er stresset, er det meget vanskeligt
at teenke i konstruktive lgsninger, og det kan veere sveert at hjeelpe sig selv videre.
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Opgave

Brug listen, som du lavede pa side 6 over det, som stresser dig og svar pa neden-
stdende sporgsmal:

¢ Hvordan kan det, der stresser mig, gores mindre stressende?

Hvis det er dine tanker om at veere ledig, der stresser dig, kunne du finde positive ting
ved at veere ledig

¢ Hvad kan jeg gore anderledes?

Fokuser mere péa de positive sider ved at veere ledig
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Stressreducering

Udover at eendre det, der stresser dig i dine tanker og folelser, kan du ogsé gore
mange konkrete ting, som er med til at forebygge ledighedsstress.

Aktiver ro/hvile responsen aktivt ved fx at sgrge for pauser i lgbet af dagen, hvor du
slapper af, hviler og lader op

Massage

Motion

Gature i naturen

God naerende kost

Engager dig i socialt arbejde eller andet, hvor du feler, at du kan gare en forskel
Hav en daglig/ugentlig rutine, og serg for at holde fri fra jobsagning

Meditation, mindfulness og/eller vejrtreekningsevelser

Brug tiden som ledig til at ordne projekter i hjemmet

Nye mader at taenke pa:

Fokuser pa lgsninger fremfor, hvad der ikke kan lade sig gore
Tal om din stressfglelser og fa den stotte, du har brug for
Tank op pa din ressourcekonto ved at gere ting, der ger dig glad

Hold dit fokus positivt, og tro pa at det nok skal lykkes

Har du brug for mere information, kan du kontakte Ase pa 7013 7013.
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Forslag til ugeplan

En god made at forebygge stress nar du er ledig, er ved at have en struktur pa din

hverdag og pa din jobsegning, sa den ikke fylder for meget.

Det er rigtig vigtigt at finde en plan, som fungerer for dig. Nedenstdende skema er
ment som inspiration.

N

Klokken
XX = XX

Fx klokken
19.00-19.15

Finde mindst 2
annoncerede
jobs, jeg kan
soge.

Nar jeg har
fundet dem,
har jeg fri for
nu.

Tjekke mail for
svar pa anseg-
ninger

og/eller
invitation til
jobsamtale.

Tirsdag

Skrive ansgg-
ning til de 2
jobs, jeg fandt
i gar.

Nar anseg-
ningerne er
sendt, har jeg
fri for nu.

Tjekke mail for
svar pa anseg-
ninger

og/eller
invitation til
jobsamtale.

Google mindst
1 firma, jeg vil
sende en uop-
fordret ansgg-
ning til/indtaste
mit CV i deres
emnebank.

Nar det er
gjort, har jeg fri
for nu.

Tjekke mail for
svar pa anseg-
ninger

og/eller
invitation til
jobsamtale.

Torsdag

Skriv (eller
aflevér person-
ligt) en uopfor-
dret ansggning
til firmaet, jeg
fandt i gar og/
eller indtast
CV i firmaets
emnebank.

Nar det er
gjort, har jeg fri
for nu.

Tjekke mail for
svar pa anseg-
ninger

og/eller
invitation til
jobsamtale.

Fredag

Husk at
bekraefte min
jobsggning pa
Jobnet.dk. Ind-
tast hele ugens
jobsegning i
Joblog.

Nar det er
gjort, har jeg fri
for nu.

Tjekke mail for
svar pa anseg-
ninger

og/eller
invitation til
jobsamtale.

Nar jeg har
gjort det,
holder jeg
weekend.



Egne noter
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