


Hvorfor?

Vi mgder medlemmer, der udvikler stresssymptomer ifm. deres ledighed.

bl.a. som et resultat af, at der mangler fora, hvor det kan tales abent om,

at jobs@gning ogsa kan vaere stressende, samt at der ofte mangler tilbud,

hvis man konkret dgjer med stressadfaerd.

Formal

At blive klogere pa stress — med fokus pa hvordan det optraeder ifm.
ledighed.

Fa input til at balancere jobs@gning, uden at det udvikler sig til
stressadfeerd.
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Jobs@gning og trivsel
Vs. ledighedsstress

Hvad er ledighedsstress

Mader at handtere
ledighedsstress



@velse 1

Praesentér dig kort for din makker:

Navn, fag, evt. andet du selv finder relevant.

Del med hinanden, hvad | haber at tage med herfra i dag

Praesentér jeres makker for resten af holdet og seet sammen ord pa, hvad | gnsker at tage
med herfra i dag.
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Hvad er
ledighedsstress
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Mand i 30erne, som har lavt
selvvaerd og sveert ved at
identificere om han skal
fortsaette som journalist eller
skifte branchen. Men han er ogsa
singlefar, korsanger og forfatter

P.A"er der har arbejdet i samme
firma i mange ar og nu har sveert
ved at fa fodfaeste i andre
brancher. Men hun er ogsa
mormor til 3 bgrnebegrn, en ivrig
debattegr i Politiken og
motorcyklist.

/ldre mand der er blevet fyret pga. skjult

nedsat arbejdsevne, fx ikke erkendt

personlighedsforstyrrelse. Men han er ogsa far,
bestyrelsesreprasentant tennisspiller og har

sin egen blog

Kvinde i 40erne, der er fraskilt og som
har sveaert ved at handtere sin liv som
med 3 b@rn. Hun er ogsa en aktiv
netvaerker og arrangerer store
netvaerksmeader for andre, hun er aktiv
i den lokale sportsforening og lgber
maraton

Tv-journalist, der er blevet opsagt som
felge af en sparerunde. I sin fritid blogger
han om amerikanske tv, er aktiv i en
svaeveflyveforening og spiller desuden
golf.
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Stress en kompleks storrelse

Stress er et begreb uden entydig definition og en tilstand uden entydig diagnose.

1. Stress defineret som en tilstand i individet - for eksempel anspandthed, irritabilitet,
uvished, engstelse eller ophidselse.

2. Stress defineret som forhold i omgivelserne - for eksempel hgje krav, tidspres, trusler, tab
eller fare.

3. Stress defineret som relationen mellem forhold i omgivelserne og individet. Typisk taler man
om, at kravene fra omgivelserne overstiger individets ressourcer
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Faktorer/stressorer

Pres/forventninger

fra omgivelserne
Understress

- LEDIGHEDSTRESS

Systemkrav

Eksklusion fra
fagligt fellesskab

Indre forhold
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Nar man er arbejdslas, skal man kaempe for sin
anerkendelse, man er jagtet vildt, man skal hele
tiden preestere og bevise, at man gar noget for at
finde et arbejde. Der er ikke et gjeblik med ro. ’ ’

77

Jeanett Bonnichsen, psykolog og direkt@r for Center for Stress og Trivsel.
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Omrader for anerkendelse

Anerkendelsens form

Eksempler

Selvforhold

Familien

Kaerlighed

At elsket og blive holdt af i
nare relationer

Selvtillid

Det retslige omrade

Retfaerdighed

At blive behandlet ens i alle
forhold uanset kgn, race
alder, religion, seksualitet,
handicap etc.

Selvrespekt

Det solidariske omrade

Solidaritet og Fallesskab

At blive set, hert og

respekteret som den, man er,

og for det, man kan saveli
venskabelige- som
arbejdsrelationer og sociale
sammenhange

selvvaerdsaettelse

d)
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Stresscirklen

Uhensigtsmaessig
adfeerd, bruger ikke
tid pa at skabe sig
nye og andre

abninger/netveerke/

| 4

@« D
Negative tanker, fx
Det er sikkert fordi
jeg ikke er god nok

til mit fag

\
Jeg har sveert ved
overhovedet at
komme til
jobsamtaler
A 4
@« N
Negative fglelser, fx
vrede og
nedtrykthed
A 4

- 4

d)
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Dvelse 2

* Din egen verden - din adfzerd,
tanker, krop og felelser

 Dine nare omgivelser - fx
familie, venner, den lokale
grgnthandler etc.

* Din omverden- politik,
strukturer, markedsforhold
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Din omverden
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Fokus pa det, du kan pavirke

Dig - din adfaerd, tanker, krop og felelser

Dine naere omgivelser — fx familie,
venner, den lokale grgnthandler etc.

Din omverden — politik,
strukturer, markedsforhold
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Hvordan reagerer vi ved stress?

Flight Freeze

)
@ 9% A\ s
&5
LR AP
Angreb er det bedste forsvar At stikke hoved i busken Mundlam
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Fra flow til stress i/uden job

Aktiv og
produktiv

Glad og inspireret
Engageret
Overskud
Balanceret

Aktiv jobs@gning

Glad og inspireret

Netvaerker
Balanceret

Hgjt tempo
: Sygefravaer
Reduceret kvalitet

minus overblik Betydelige fej

Flere konflikter

Sgvnbesvaer Gradlabil
Konflikter Mistrivsel

Kort lunte

Lavt tempo

Foler sig uden for Sterre grad af
feellesskabet isolation

Oplevelse af ikke Mistrivsel
at ggre nytte

Angst
Sammenbrud
Sygemelding

Sammenbrud
Sygemelding
Negativ taenkning




Stress og sarbarhedsfaktorer

Typiske sarbarhedsfaktorer: Medfgdt niveau for modstandskraft,
tabsoplevelser, negative tanker, pessimistisk tankestil, lavt selvvaerd,
perfektionisme ("den indre pisk”), afhangighed af andre, ensomhed.

Typiske stressfaktorer: En naertstaendes dgd, skilsmisse, afskedigelse,

ulykke, arbejdslashed, konflikter, alkohol, medicin, kropslig sygdom,
mangel pa sgvn, lys og motion.
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Symptomer pa stress

Fysiske symptomer Psykiske symptomer Adfaerdsmaessige symptomer

Hovedpine Traethed Uengagerethed

Hjertebanken Irritabilitet Hyperventilation

Mavesmerter Hukommelsesbesvaer Aggressivitet

Nedsat potens Koncentrationsbesvaer Nedsat praestationsevne

Vagttab Angst Ubeslutsomhed

Hyppige infektioner Nedsat humoristisk sans @get brug af stimulanser

Forvaerring af kronisk sygdom Depression @get sygefravaer .

d)

kS




| Oplevelsen af stress
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Mader at

andtere

ledighedss

L[ESS
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To profiler i medie- og
kommunikationsbranchen

At veere....

eller

at arbejde som...
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Identitet

Med mal om at sikre trivsel giver det mening, at vaere sig bevidst om,
hvilke livsaspekter der medvirker til egen identitetsforstaelse.

Og i forleengelse — vaere sig bevidst om, hvordan man balancerer de
respektive livsaspekter.

Work-life balance
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Livshjulet — hvad pavirker din trivsel

Personlig

@konomi udvikling

Venner Bolig

Familie Arbejde

Fysisk aktivitet Keerlighed
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Mentale ressourcer

Som jobs@ger er der typisk ikke en naturlig afgraensning mellem arbejdstid
og fritid.

Det gaelder savel i de fysiske rammer — ingen fast tilknytning til
arbejdssted.

Og det geelder det mentale arbejde, - opgaven med at komme i job er on-
going, indtil man er i mal!
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Ovelse 3:
Mentale ressourcer
Tidsramme ca. 2 min.

Tegn/skravér, hvor meget af dine
mentale ressourcer —

tankevirksomhed — du vurderer,
du bruger pa jobsagning om
ugen?
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Den kognitive diamant

Tanker

Adfaerd ‘ ' Folelser

Krop



STD - selvbestemmelsesteori
Tre psykologiske behov

Vi har tre medfgdte psykologiske behov,

der skal vaere opfyldt og som er
essentielle ingredienser i psykologisk
vaekst, integritet og trivsel — og
ingredienser i vores indre motivation:

vi har et behov for at handle og have
indflydelse pa vores omgivelser og pa de
opgaver og aktiviteter, vi indlader os pa. Vi
har behov for at opleve, at vi mestrer det
vi ggr og at det lykkedes.

vi har brug for at fgle os forbundne med
andre, at elske og blive elsket.

vi har brug for at opleve frihed i vores valg
og adfaerd — at vi har en fri vilje.

(Deci & Ryan, 2000)
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Hvordan kan du stette op om de tre behov?

Autonomistagtte

Perspektiv-tagning: Se tingene fra forskellige vinkler —husk ogsa din egen
Anerkende fglelser: Maerk efter og sig hvad du fgler og oplever
Informér: om hvad der du g@r og har taenkt dig at gere

Begrund: fortael hvorfor det du ger er vigtigt og hvorfor du
ger/feler/taenker som du gar

Valgmuligheder: husk pa, at der altid vil vaere omrader, hvor du kan valge -
vaelg ogsa dine kampe



Hvordan kan du stette op om de tre behov?

Kompetencestotte

Anerkend dine egne faerdigheder og styrker

Bak dig selv op — og bed om at din familie/venner bakker dig og dine
Initiativer op

Struktur - giv dig selv nogle rammer at arbejde indenfor (og ja jobsagning er
ogsa et arbejde)

Giv dig selv udfordringer —det ma godt vaere lidt svaert, men tag heller
naeste bedste lille skridt end det planlagte store hop, der maske ikke bliver til
noget.

Bed om feedback og hjalp, der hvor du kan fa det



Hvordan kan du stette op om de tre behov?

Statte til tilhgrsforhold

* Ops@q arbejdsfallesskaber biblioteker, cafeer, kontorfallesskaber — og lav
aftaler om at mgdes med andre

* Hjeelp gerne andre og del din viden —s@g andres hjzlp og viden
» Undga sprog og jargon der skaber mig-dem opdeling —tal pant om dig selv



Positive antagelser

Hvad der kan ga godt, vil ga godt!

(Hvorfor skulle nogle have en overlagt interesse i ikke at hjzelpe?)
Undga at taenk i absolutter

- der er ingenting der virker

- jeg far aldrig job,

- det sker altid for mig

Livet er ikke en permanent tilstand, vi bevaeger os i faser.

Sa tenk evt. i stedet — "Lige nu ....”"
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Fremmende

Grundemotioner

Begransende

Overbevisninger

Overraskelse

Vrede

Frygt

Afsky
Tristhed

Foragt

Tid

Emotio = bevaegelse. Vores folelser bevaeger os, enten positivt eller negativt.

"Negative folelser” som vrede kan sagtens vare positive drivkraefter, hvis de kobles med
fremmende overbevisninger.

Vores overbevisninger (” jeg far alligevel aldrig job”, “Det har jeg ikke provet for sa det kan
jeg godt”, "Det er en sveer udfordring<>Det er en spandende udfordring”) kan enten
fremme eller begraense denne bevaegelse.

Vores overbevisninger er taet knyttet til vores indre dialog.



FoR N 8 RDEA
-\ ! " FONDEN
Vi stgtter gode liv

HVAD ER ABC?

Og hvordan arbejder man med mental sundhedsfremme i praksis?

< »
v
SE FILMEN HER
O0O@O
HVAD ER ABC? ABC-AKTIVITETER MATERIALER KAMPAGNER NYHEDER TEST DIG SELV KONTAKT f

http://www.abcmentalsundhed.dk/



http://www.abcmentalsundhed.dk/

Reaktioner pa forandringer

- transitionsproces ifm. jobskifte

- Identitetsforvirring
- Vrede / lettelse

- Kontroltab

- Tab af engagement

Neutral zone

- Tilbagetrakning

- Tomhed / kaos

- Refleksion

- Nye (selv)indsigter

Ny begyndelse

- Beslutsomhed
- Abenhed

- Rationel

- Afklaret
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Kan du selv forebygge og undga stress?

* Laer dine stressmgnstre og advarselstegn at kende

* Tilegn dig viden om stress

* Intrapersonelle kompetencer — treen dem (abenhed gennemsigtighed) feedback som
middel, evt. persontest.

Intra-personlig kompetence Inter-personlig kompetence

Selvbevidsthed Social bevidthed
Selvvurdering Empati
Selvkendskab Interesse

Selvtillid Forstaelse




Hvad kan afhjzelpe
stress?

Motion
Meditation
Restitution

At tale om det
(gennemsigtighed)
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Hvordan handterer man stress i jobs@gningen?

» Tilpas maengde jobsggningsopgaver
* Klare malsatninger — udarbejd en plan med delmal

» Konkret hjzelp til prioritering

» Klar struktur
* Undga opgaver med potentielt mange lgse ender

» Skab klart skel mellem arbejde og fritid



Ugeplan — fokus pa "trivsel og energi”

Tid Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag




De seks guldkorn

Indflydelse: Jeg kan pavirke vigtige beslutninger og forhold omkring min situation

Social stgtte: Jeg har gode relationer omkring mig, vi interesserer os for hinanden og
bakker hinanden op

Mening: Jeg oplever at mine aktiviteter er meningsfulde, og at jeg kan gagre en forskel

Belgnning: Jeg far anerkendelse og feedback pa mine indsatser, og andre finder min
indsatser relevante

Forudsigelighed. Der er en vis forudsigelighed i min tilvaerelse, og jeg har mulighed for en
vis kontrol

Krav. Kravene til mig balancerer fornuftigt imellem det nemme og det udfordrende

ajKks




Tak for i dag

Spargsmal eller feedback?
Kontakt AJKS via Selvbetjeningen, ring pa 33 42 80 01 eller fa et

personligt mgde.

[ =
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Tilbud fra AJKS

Du har din egen a-kassevejleder Samarbejder med bade DJ og KS
Digital a-kasse, aben 24/7 pa Et fagligt faellesskab med 25.000+
selvbetjeningen professionelle inden for journalistik,
medier, sprog, marketing, design,

Karrierevejledning og sparring pa kunst, formidling og kommunikation
jobs@gning, hvis du er ledig

. . . Mulighed for Ignsikring gennem Top
Fa feedback pa ansegning og CV Danmark — 0gsa for selvstaendige
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