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FORORD

Det er sveert at se det sjove i at miste arbejdet. Alligevel skulle
du gerne gd oploftet igennem denne bog. For selv om bogen
ikke kan give dig et arbejde, s kan den give dig ideer til at fa
en meningsfuld og aktiv hverdag i den periode, hvor du arbej-
der pa at komme i job.

Vi er ikke eksperter. Men vi har veeret der, vi har folt smerten,

frustrationen, tabet og ydmygheden. Vi er kommet videre ved
hjeelp af konkrete redskaber. Redskaber, der har forvandlet
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tiden uden for arbejdsmarkedet fra at veere nedbrydende til
at veere kompetencegivende. Den forvandling tror vi ogsd, at
andre jobs@gende kan opleve ved at bruge bogens redskaber.

Vores humer og tro pa os selv og fremtiden steg betragteligt,
da vi opdagede, at vi ikke var alene med folelsen af identi-
tetstab, menneskelig afmagt og skam. Bdde undersogelser og
eksperter karakteriserer fglelserne som helt klassiske blandt
jobsegende.

I et bureaukratisk system kan selv den mest tjekkede ansoger
pé fd méneder se sit selvveerd reduceret til en pose peanuts.

Det kan vaere et stort nederlag at blive sat af A-holdet og tabe
kontrollen over sit arbejdsliv. Derfor er det altafgerende at
kunne hdndtere dette nederlag. Det hjelper denne bog dig
forhdbentligt med.

Vi har trukket kraftigt pd folk, der virkelig ved noget om den
situation, som vi har vaeret i - og som 165.000 andre p.t. er i
som jobsggende. Vi har ogsd laest os gennem statistikker og
undersogelser. [ samarbejde med Min A-kasse og SSI Resarch
har vi fiet foretaget en meningsmadling, der satter fokus pa
netop de psykosociale konsekvenser ved at veere uden arbejde.
Det har alt sammen givet os indsigt og redskaber til at fd tu-
net selvveerdet og komme over pa den anden side. Det gnsker
vi ogsd, at andre pd udskiftningsbaenken skal have mulighed
for.

Ligesom mennesker er forskellige, sd ved vi ogsd, at 165.000
jobspgende betyder lige s mange unikke oplevelser af livet
uden arbejde. Men vi lytter og stetter os til eksperterne, ndr
de siger, at sd godt som alle jobsggende oplever et tab, der

har indflydelse pd deres mulighed for at komme videre. Med
denne bog hdber vi pd, at vi kan medvirke til at gore tabet
mere hdndterbart og hjeelpe dig til at komme styrket igen-
nem tiden uden arbejde. Og vi hdber samtidig, at vi kan
bidrage med fornyet indsigt og mod til igen at leegge arm med
livet og med ledigheden.
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Bogen er bygget op, sd der kan springes i kapitlerne, som kan
laeses uathaengigt af hinanden. P4 den mdde kan du plukke
preecis det, som du har brug for.

De forste seks kapitler er rdd og inspiration til dig, der stir
uden arbejde. Det sidste kapitel er overordnede betragtninger
om de ydre omstaendigheder, der gor det sveert at tackle den
uvante situation.

Bogen rummer desuden en raekke personfortaellinger, som
alle er et resultat af de mange dbenhjertige samtaler, vi har
haft med mennesker, der er, eller har veret, ufrivilligt uden
arbejde. Gennem deres fortaellinger om livet som jobsggende
kan vi forhdbentligt vise nogle positive, konstruktive og skaeve
veje til at komme godt gennem perioden som jobsegende.

De mange personer, som har beriget bogen med deres histo-
rier, fremstdr kun med fornavn. Vi er dog bekendt med de
medvirkendes fulde identitet og er taknemmelige over, at de
er gdet sd helhjertet ind i vores projekt ved at dele ud af deres
erfaringer.

Vores egne erfaringer som jobjagere kan du laese om pd de
naeste par sider. Det er de erfaringer, der har gjort os op-
meaerksomme pd, at der mangler et redskab, der kan hjeelpe
jobsegende helskindet gennem en turbulent tid. Det hdber vi
hermed er skabt. Det kan vaere verdens hdrdeste job at vaere
arbejdsles. Men det behgver ikke at veere det.

God laeselyst

Viktor Harder & Pernille Marott
Marts 2013
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VORES HISTORIER
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BEVAR MIG VEL - DET ER KUN ET ARBEJDE

Duften af mad sad stadig i gardinerne, og stearinlysene
forspgte med uformindsket styrke at sende varme ud i stuen.
Men stemningen var ligesom maden for laengst blevet kold.
Aftenen var endt som sd mange gange for i en diskussion,
hverken min kone eller jeg kunne vinde.

Sd sad vi der igen i hvert vores vaerelse med hver vores compu-
ter, men med én faelles forhdbning: At aftenen ligesom min
ledighed snart ville ende, sd vi kunne komme videre.

Vi havde det egentlig ikke darligt, men heller aldrig helt godt.
Vi kastede ikke tallerkener efter hinanden, graed eller rdbte.
Men det faktum, at min ledighed ikke kun havde trukket
hdndbremsen i mit eget, men ogsd i min kones liv, 1 som en
taet tdge over vores hverdag, hvor bern, lejlighed og hverdags-
liv stadig skulle balanceres. Frustrationerne vandt terraen i
takt med, at perioden uden arbejde blev leengere, og jo taet-
tere pd dagpengeafgrunden og akut-pakken jeg kom, jo mere
spaendt og fastldst blev situationen derhjemme.

En dag kom min kone hjem, da jeg holdt frokostpause. Da jeg
nu var hjemme, blev den ofte holdt foran fjernsynet zappen-
de mellem nogle ligegyldige amerikanske serier.

“Du kan da ikke bare sidde der!”, kom det med det samme, og
- som jeg frygtede — fulgte:

“Hvad laver du egentlig, mens jeg er pd arbejde?” Al min
kones mistro og alle hendes fordomme blev med ét bekraeftet.
I min kones gjne lavede jeg ikke en skid.

Det var helt tydeligt for mig, at min ledighed ikke var forbe-
holdt mig selv. Det blev jaevnligt bekreftet til sociale arrange-
menter, hvor min ledighed havde samme effekt, som var jeg
troppet op i et lyseradt kaninkostume. Min ledighed vakte sd
stor opsigt, at den simpelthen mdtte kommenteres.

Jeg var blevet manden med det store ledighedskostume, som
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gang pd gang blev preesenteret for gode rdd, misundelse over
den megen fritid, medynk for “det m& da vere hdrdt”, og blik-
ket fra min kone, der ikke gad, igen, at veere hende med den
arbejdslgse mand.

Det hjalp at felge de kurser, oplaeg og andre arrangementer,
jeg som jobsegende kunne soge. Det gav mig en ro og mind-
skede min afmagt. Det var som om, at mit kostume nu vakte
mindre opsigt, hvilket passede mig godt. Og det var pd et af
disse kurser, at jeg meadte Pernille, som jeg har skrevet denne
bog med.

Vi kan i dag grine af, hvor sveert det var for os at tale om de
mange negative folelser, der var forbundet med vores ledig-
hed. Det virker sjovt nu, fordi de er sd normale og helt natur-
lige. Vi var ikke unikke, og vores situationer var ikke unikke.

Skyldig? Det kan man roligt sige, jeg har folt mig. Jeg vinder
altsd ikke en praemie for at have klaret tiden som ledig men-
neskeligt bedst. Jeg synes, at det var sveert at acceptere, at jeg
ikke var god nok til de jobs, jeg sogte. Jeg vidste jo med mig
selv, at jeg var kvalificeret - ogsd selv om jeg med bare tre ars
erhvervserfaring var rent kuveseguf i forhold til s mange
andre, jeg konkurrerede med. Jeg var flov over min status og
skrev bevidst ikke ledig pé LinkedIn, Facebook eller et af de
andre sociale medier.

Pa trods af en latent skyldfelelse har jeg i perioden som ledig
forsogt at insistere pa, at jeg ikke alene kunne gore noget ved
min ledighed. Bevares, jeg kunne tage min del af ansvaret ved
at sege relevante stillinger, vedligeholde mine kompetencer,
satte egne projekter i spen, opsoge mit netveerk og uddanne
mig. Men at sorge for, at det er mig, der fir jobbet blandt 300
ansegere stdr uden for min magt. Jeg gor, hvad jeg kan, men
jeg kan ikke styre hele det omgivende samfund og dets ulige
forhold mellem udbud og efterspergsel. Dertil raeekker mine
evner ikke, ligesom mine evner ikke rakte helt til at holde
ledigheden ud i strakt arm, sd den ikke blev personlig.

En ting er jeg dog sikker pa: Jeg ville have set vaesentligt
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lysere og lettere pd min tid som ledig, hvis jeg havde vidst, at
mine mange nederlag, mit identitetstab og mit skrumpende
selvvard ikke bare var oplevelser, jeg fik, men oplevelser, som
langt de fleste, der mister jobbet, far. Og at det ikke havde
noget med min person at gore, at jeg var ledig, men at det
skyldes en samfundsudvikling. Hvis samfundet ydermere
signalerede, at det var helt OK, at jeg befandt mig i den situa-
tion, havde jeg nappe folt mig sa skyldig.

Jeg hdber, at bogen her giver dig styrken og redskaberne til at
std oprejst i en svaer periode.

Med venlig hilsen

Viktor Harder

Viktor Harder

Viktor Harder er kandidat fra RUC i psykologi og kommunika-
tion, 2007. Han har efterfolgende arbejdet i kommunalt regi
med organisations- og personaleudvikling og sidelobende ud-
viklet Trivselslaboratoriet, der setter trivsel ind i en nutidig
kontekst, hvor 'mere for mindre’ er et dagligt vilkar.

I sin tid uden arbejde har Viktor vaeret 9 mdaneder i lgntil-
skud i Moderniseringsstyrelsen, taget vagter pd Herberget
Sundholm, veret tilknyttet Center for Offentlig Kompeten-
ceudvikling som vejleder samt deltaget i en raeekke kurser og
kompetenceforleb. Viktor er i dag ansat i en HR-funktion i
Ministeriet for By, Bolig og Landdistrikter og deler hverdag
med konen Maja og deres to piger. Lees mere om Viktor pa
trivselslab.dk.
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JEG SKULLE SA, FIR JEG KUNNE HOSTE

[ virkeligheden var det en helt almindelig lerdag martsmor-
gen. Temperaturen var lidt over nulpunktet, hvilket i den
grad matchede mit humar, efter at jeg havde tomt postkas-
sen. For med posten kom et brev om en fyring.

“Hvorfor?” teenkte jeg, og var pd en og samme tid frustreret,
vred og lettet. Jeg graed, sd tdrerne trillede, og bernenes gjne
rullede.

“Er du ked af det, mor?” spurgte vores mindste.

”Nej, mor er faktisk glad. Jeg er fTi, og det skal vi fejre. Nu
skal vi skrive alle de historier sammen, vi har talt om sd
laenge, vi skal lege, og vi skal hygge os hele sommeren.”

Tarerne trillede stadig, og jeg var nok ikke szerlig overbe-
visende i min pdstdede gleedesrus. Men om eftermiddagen
havde mit indkeb af champagne og kransekage fiet overbevist
bernene om, at der mdske var noget at fejre.

“Fyret”. Mmmm. Bernene smagte pé ordet samtidig med,

at bernechampagnen gled ned, og derefter gik de mindste
frejdigt over i bernehaven og fortalte om champagnen og om
deres mor, der nu var blevet forfremmet til fyret! Woaw.

Der manglede ikke samtaleemner, da jeg medte op i berneha-
ven. Det havde bernene ligesom sorget for, s selv om jeg godt
kunne have gnsket mig at fordeje fyringen en stund for mig
selv, inden den blev blaest ud i hele nabolaget, s var nyheden
allerede en del af min omverden. Mor var fyret, og mor var
ikke mindst frustreret.

Jeg var oprigtigt glad for at komme vek fra arbejdspladsen.
Men jeg var ked af ikke at have noget at sté op til. Det var

en totalt uvant situation, jeg ikke var forberedt pd at skulle
hdndtere. Min meget travle — ofte ganske hektiske — hverdag
var med et pennestrog forvandlet til et liv blandt skildpadder,
hvor al retning og rytme var blast af banen.
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Nar bernene var afleveret om morgenen, var der tomt og tavst
i huset. Jeg kunne finde ro ved at laese, men ellers var min
krop fyldt med uro. Og det til trods for, at fyringen gav mig
pkonomisk ro til —i en rum tid - at kunne finde mig selv og
mere til.

I drevis har jeg haft underskud af tid til mig selv. Med ét
syntes tiden uendelig, men det var som om, at jeg ikke havde
lov til at bruge af den og bare nyde friheden for en stund. Jeg
syntes, det var sveert at m@de andre mennesker, og jeg syntes,
at selv om min mand gjorde meget for at forstd, hvordan jeg
madtte fple mig kasseret, sd forstod han ingenting alligevel.

Endnu veerre blev det, da jeg fik min debut i a-kassen. Der
forsvandt det sidste af min identitet pd mystisk vis. Det skete i
takt med, at jeg forst omhyggeligt udfyldte det lovpligtige CV
over to aftener for derefter at fd at vide, at mit forbund endnu
ikke havde hert om en journalist, der havde faet job af den
vej, som jeg havde foresldet/beskrevet. Og dernaest da jeg, efter
et par samtaler med a-kassen, udfyldte den digitale blanket
AR251. Da var jeg fuldsteendig forsvundet. Men der skete ogsd
noget andet. Jeg ved ikke helt, hvad det var. Frustrationen
over, at der var haender nok til at hjelpe mig med at udfylde
skemaer og sede mennesker, der kunne kontrollere, at jeg nu
sendte nok ansegninger, men ingen til at tale med om mine
folelsesmeessige frustrationer, fremdrev noget fandenivoldsk.

Hvis ingen kunne hjaelpe mig med at {3 selvveerdet tilbage

og skylden veek, matte jeg selv gore det! Symbolsk sdede jeg
en masse blomsterfrg, sd haven hurtigt duftede og osede af
overskud, og sd kaldte jeg folk sammen til familiefest. Paral-
lelt sendte jeg en masse projektforslag afsted til potentielle
arbejdsgivere, og sd begyndte jeg pd et kursus for ledige, hvor
jeg blandt andet medte Viktor, min skrivemakker.

Jeg havde kun veeret tilmeldt a-kassen i 14 dage, da kurset
begyndte. Jeg gleedede mig til at blive klogere og komme vi-
dere, men jeg var ogsd utilpas og skamfuld, som var det forste
skoledag med Gamle Ole i tasken.
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Jeg ved i dag, at Viktor var lige sd skamfuld og staekket som
jeg. Men vi skjulte det og brugte i stedet al vores energi pa

at ose ud af et overskud, vi vel naeppe vidste, hvor kom fra.

Vi solgte os selv det bedste, vi havde lert; til hinanden, til de
ovrige kursister og til potentielle arbejdsgivere. Og forst efter-
folgende blev vi klar over, at den fplelse af at veere ensom med
al skammen og skylden over ikke at have et arbejde, havde
mange af de andre ogsd. Den erfaring gjorde os rigtig staerke,
og pé en eller anden vis var det med til at bringe i hvert fald
mit selvvaerd pd banen igen.

I skrivende stund er det seks mdneder siden, men der er et liv
til forskel. Der er ogsd en viden til forskel, jeg ikke ville veere
foruden. For vi er jo masser af ressourcestaerke voksne, der
har stdet eller star pd den forkerte side af hegnet og foler os
breendemeerkede og forkerte og derfor langsomt visner hen -
hvis vi altsd ikke bliver grebet af en vild ide om et projekt, en
havefest eller en duftende have. Vi md ikke visne.

Som mennesker og som samfund ber vi blive bedre til at
tackle og tolerere, at ikke alt i livet er lige sd rosenredt som
typiske Facebook-opdateringer. Hvis vi kan det, er vi langt
bedre rustet som enkeltindivider og som samfund, ndr vi
meder modgang — ved for eksempel at miste et job eller ikke
fa den anerkendelse, vi synes, vi fortjener. Hvis vi formdr at
tackle modgangen, vil stormstyrken hurtigt aftage, og vinden
vil mdske endda vende og kvittere med et nyt arbejde - eller i
det mindste oget livskvalitet og stigende selvvaerd.

Ma denne bog vere et redskab til at forstd og finde ressourcer
og overskud til at komme godt videre i livet for alle dem, der,
ligesom, jeg mistede fodfaestet for en stund, fordi mit funda-
ment vaklede, og jeg havde svaert ved at se mig selv i min nye
hverdag uden et arbejde.

Masser af medvind.

Pernille
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Pernille Marott

Pernille er oprindeligt uddannet i en bank og som folkesko-
lelaerer, men tog i 1997 tilleegsuddannelsen i journalistisk
formidling fra Danmarks Journalisthejskole og har siden
arbejdet som journalist og kommunikationsrddgiver. Hun
har veeret ansat pd Ekstra Bladet og Ugebladet Sendag og har
skrevet for blandt andet Jyllands-Posten og Berlingske, lige-
som hun har bidraget med klummer, blogs og artikler til en
lang raekke magasiner og fagblade. Pernille stidr bag Marott
Kommunikation og driver her journalistik, kommunikation
og foredragsvirksomhed for virksomheder og organisationer.

Pernille er gift med Mikael, og sammen har de fire bern. Laes

mere om Pernille pd marottkommunikation.dk og pernille-
marott.com.
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FRA ARBEJDSLAS TIL JOBJAGER

"Nd, hvad laver du sd?”

En klassisk icebreaker til fester og familiesammenkomster.
Den indledende dialog slds an ved at sperge ind til hinan-
dens job. Som om det var det, du trak vejret igennem. Og

det er det jo naesten ogsd. Det gaelder om at veere en del af
A-holdet — arbejdsholdet. Det er her, du hester succes, ros og
anerkendelse. Og det er her, du skaber netvark og personlige
udfoldelsesmuligheder.

Det kan veere noget af en udfordring i en krisetid, hvor flere
hundrede tusinde mennesker er i bergring med arbejdslgshed
ilgbet af et &r. Men det kunne jo ogsd netop veere dét, der fik
dig til at ranke ryggen og sige: "Jeg er ikke alene, sd selviplge-
lig klarer jeg den.”

Der er for fa taburetter i arbejdsmarkedets stoleleg. Det er
virkeligheden i 2013. Det @endrer dog ikke pd, at over 600.000
mennesker fir et nyt job hvert dr. Og selvfolgelig er der

ogsd et job til dig. Der kan bare godt ga lidt tid, for [ finder
hinanden.

Sé det naeste du teenker er mdske, hvordan du kommer igen-
nem tiden uden job — uden at miste troen pd dig selv. Den
ovelse handler blandt andet om, hvordan du betragter dig
selv, og hvordan du omtaler din situation.

Pa samme maéde, som det ikke er attraktivt at veere "alene”,
men sd hipt at vaere “single”, at der ligefrem laves tv-serier om
det, sd er der ikke meget nerve eller energi i at veere "arbejds-
lps”. Det lyder slapt som elastikken i et par gamle Sloggi trus-
ser. En ny meningsmaling fra SSI Research viser samtidigt,

at over halvdelen af alle danskere uden arbejde synes, at det
er ubehageligt at blive kaldt "arbejdslgs”. Der er langt mere
handling og dynamik i f.eks. jobjaeger.
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Der kommer ikke flere jobs af at @endre ordet "arbejdsles” til
et mere aktivt ord. Men den enkelte vil dog kunne opleve, at
det kan veere mindre belastende at vare jobjaeger frem for
arbejdsles. Ordet jobjaeger associerer en engageret indsats
mod et mdl. Det kan mennesker, der keemper for at komme i
arbejde, have gavn af at signalere.

Jobjaegerens oprdb kunne lyde: Jeg er ikke et dovendyr, jeg er
ikke en baenkevarmer, jeg er ikke den slgve kniv i skuffen -
jeg er jobjaeger!

Betegnelsen jobjaeger anerkender min, og tusinder af andre

danskeres, aktive indsats for at finde et nyt job, en ny karri-

ere, en ny begyndelse. Jobjeeger anerkender min kamp for at
udnytte min viden, mit talent og mine faerdigheder.

Men én ting er, hvad du kan gere for at beskrive dig selv
positivt. Noget andet er, hvordan omverdenen taler om men-
nesker uden arbejde. Her ma du som jobjaeger forteelle dig
selv, at du ikke alene kan @ndre samfundets attitude og tone.
Du kan tage medansvar for din situation og gore alt, hvad der
stdr i din magt for at bevare optimismen og det gode humeor.
Men du kan ikke @ndre hele verden. Hele 60 procent af alle
arbejdsspgende synes, at tonen i den offentlige debat om
arbejdslese er for hédrd.

Ved at vaere bevidst om, at der er ting, du som ledig kan gore
noget ved, og ting, du ma lade ligge, kan du lettere navigere i
den uvante hverdag uden job — og det kan endda give person-
lige kompetencer, der kan bruges fremover.

BLIV JOBJAGER

Serigs jobsggning er fuldtidsarbejde. Det ved du, der har
provet det. Faktisk kan du meget let komme pd overarbejde.
Alene af den grund, er det forkert at betegne dig selv som
arbejdsles.

At vere jobjeger er en midlertidig profession, du kan pitage
dig, ndr det betalte arbejde forsvinder, og du skal i gang med
at finde et nyt. En jobjeeger kan sagtens veere forbandet over
situationen. Men du héndterer tiden uden arbejde ved at
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vere dben og ved at smide skammen over skulderen. Der kan

sagtens veaere sorte dage. Dem overkommer du. Du bruger dit
netveerk. Du sorger blandt andet for, at familie og venner har
en central plads i dit liv, og du sikrer dig, at de kender til din
situation.

AGTINSTINKT

Jobjeegeren er handlekraftig og gdr malrettet efter succes,
men ved udmeerket, at det ikke er enhver jagt, der resulterer
1 et nedlagt bytte. En god jobjeeger bruger alle sine sanser i
jagten pa at fa jobbet hjem.

VERSKUD

En jobjaeger forspger at se tiden mellem jobs som et kompe-
tenceloft og en platform for personlig udvikling. Den tilgang
tilforer et overskud, som jobjageren kan bruge i sit arbejde
mod det nye job.

RUGER SIG SELV

En jobjaeger har et holistisk menneskesyn, og derfor ser jobjee-
geren ogsa pa sig selv som en helhed og bruger sig selv fuldt
ud. Jobjegeren bruger sit hoved til at teenke tanker om fremti-
den og familien. Jobjaegeren star ved sine folelser i forhold til
den nye arbejdssituation, og jobjeegeren bruger sin krop til at
komme af med frustration og fi ny energi.

A-HAT
Jobjaegeren ser lyset for enden af tunnelen og arbejder direkte
hen mod det. Det er ikke altid let, men det er ngdvendigt at se
glasset som halvt fyldt og ikke halvt tomt, hvis jobjaegeren vil
skabe forandring.

RLIG

En jobjeeger er arlig over for sig selv og sine omgivelser i for-
hold til sin jobsituation. Jobjageren behever ikke vere stolt af
den, men jobjegerens dbenhed giver respekt og bedre kort at
komme videre pa.
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RAPITEL |

AKUT-RJ/ELP TIL EN FYRET

Knap hver anden arbejdssegende foler, at det i mere eller min-
dre grad er deres egen skyld, at de ikke har et arbejde. "Hvor-
for mig? Var jeg for dyr, for besveerlig, for dygtig, for langsom,
for gammel, for uerfaren, for politisk ukorrekt? Eller fyldte
min familie for meget og mit arbejde for lidt?”

“Hvorfor-spergsmadlet”, er ifolge psykolog Rikke Hogsted, den
allerforste tanke, der rammer dig som fyret. Men de meget
selvkritiske spekulationer om, hvorfor du blev fyret, skal du
glemme.
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- Der er oftest tale om tilfeeldigheder, sd her kan det ikke
betale sig at bruge sit krudt. I stedet skal man fokusere pd at
komme godt gennem den krise, som mange fyrede kommer i,
siger Rikke Hogsted.

NAR KRISEN RAMMER

En krise er et dramatisk forleb, der er praeget af et svingende
folelsesregister og overveeldende reaktioner. Det kan vere
sveert at bevare overblikket, du bliver méske forvirret og bru-
ger urimeligt mange kraefter pd at forstd situationen.

"Krise” betyder et afggrende vendepunkt”. Din bdde svareste
og fornemmeste opgave kan vare at forsege at leere noget af
fyringen - eller manglen pd arbejde - sd oplevelsen fir me-
ning. Hvor hurtigt det sker, er meget individuelt. Men typisk
vil de store folelsesskift aftage i lgbet af uger eller mdneder,
og du vil langsomt blive dig selv.

”Om krisen kan man sige, at man er ude af sig
selv, nir Kkrisen er vaerst.

Dernast er man ved siden af sig selv, for til sidst
igen at vaere sig selv.”

Rikke Hogsted, psykolog.

ET V/ERDIGT FARVEL

Nar du mister nogen eller noget, der betyder noget for dig,
kommer du i en sindstilstand af sorg. Det sker for eksempel,
ndr du mister en ven eller et familiemedlem eller ved en
skilsmisse.

En fyring gor ondt, og nogle oplever en reel sorg i forbindelse
med jobtabet. De folelser skal tages alvorligt. Sorg tager tid at
komme igennem. En mide at gore fyringen lettere at fordoje,
er at fa taget en god afsked med jobbet. Hver tredje oplever,
at de ikke far sagt ordentligt farvel til arbejdspladsen og
kollegaerne.

Hvis arbejdspladsen eller den naermeste chef ikke forstar at
arrangere et farvel-arrangement, kan du selv gore det. Selv
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om du har mest lyst til at luske ud af bagderen, kommer der
ikke noget godt ud af den lesning. Hvis du skal videre, md du
lukke arbejdskapitlet blandt kollegerne rigtigt, ved blandt
andet at std ved fyringen og markere dit farvel.

Hvis det er for svaert i selve situationen at tage initiativ til et
afskedsarrangement, kan du mdske efterfplgende aftale at
komme forbi med lidt kage eller lignende.

Det kan ogsa vare gavnligt at skrive et brev til de kolleger, der
har betydet noget for dig, eller du kan invitere dem hjem til
dig og dermed fa sagt peent farvel. Den lgsning giver dig mu-
lighed for selv at bestemme, hvem der skal deltage. Sddanne
handlinger udviser overskud og handlekraft og kan veere med
til at genetablere bade din egen og andres respekt.

FYRINGEN, JEG ALDRIG GLEMMER

Efter 21 dr som ansat i en fagforening, og bare en uge inden Jans
barsel begyndlte, blev han fyret. Helt uden varsel — som lyn fra en klar
himmel.

Det er seks ar siden, den dengang 48-drige Jan gennemlevede
nogle af de vaerste dage i sit liv. Han havde ellers glaedet sig
til barslen med sin son, da fyringsrunden meget uventet gav
ham det afgorende prik pé skulderen.

- Jeg var fuldsteendig uforberedt og i situationen helt updvir-
ket, men det varede kort. Da jeg kom hjem, fik jeg det fysisk
dérligt. Jeg kastede op,og havde diarre i to degn. Derefter
satte det sig psykisk til en bitterhed, husker Jan. Han kan sta-
dig meerke de negative fplelser rumle i sig, ndr han taler om
haendelsen, og han ved ogsa, hvad det er, der nager ham.

- Jeg er et menneske med stor retfeerdighedssans. Jeg havde
passet mit arbejde i 21 ar det samme sted, stort set uden en sy-
gedag. Jeg vidste, mit arbejde var i orden, men jeg vidste ogsd,
at jeg var betydeligt @ldre end chefen, og sd har jeg altid sagt
min mening — ogsd om chefer. Det er mdske ikke altid klogt,
smiler Jan.
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OMSKOLING FREM FOR PENGE

Det gyldne hdndtryk, Jan fik, blev brugt pa kerekort til hans
store bgrn og fejring af hans og konens runde fodselsdage.
Det var dejligt, men han havde hellere set arbejdspladsens
rundhdndethed udmentet pd en anden méade.

- Om jeg havde fiet en mdnedslen i stedet for et gyldent
handtryk havde ikke gjort nogen forskel,i forhold til det tab

og den manglende pdskennelse, jeg oplevede at veere udsat
for. Hvis jeg selv havde kunnet valge, ville jeg onske, jeg
havde fiet en omskoling inden for organisationen i stedet for
penge. Det kunne bdde jeg og arbejdspladsen have tjent pé,
vurderer Jan. Hans kone ville derimod gnske, at Jan var blevet
tilbudt noget professionel hjalp efter fyringen.

- Det kunne mdske nok have hjulpet mig hurtigere over bit-
terheden, men jeg er jo ikke nogen tgsedreng. Jeg har det lidt
sveert med den slags.

AKUT-RAD TIL DEN RAMTE

Det er ikke sikkert, du oplever hverken krise eller sorg i for-
bindelse med jobtabet. Men oftest bliver det daglige pendul
sldet midlertidigt ud af kurs, sd det kan veere svert at handle
rationelt. Psykolog Rikke Hogsteds rdd kan mdske hjelpe dig
tilbage pa benene igen:

1. Accepter og anerkend, at det er normalt at reagere
Giv plads til de folelser og tanker, der matte komme. Ogsd
selvom de kan forekomme merkelige eller upassende. Det
hjeelper tit bdde at graede, grine, rase og skaelde ud.

2. Pas pa dig selv
Et "uheld” kommer sjeldent alene. Nar du er under pres, har
du en tendens til at glemme at passe pd, hvilket gger risikoen
for flere ulykker.
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3. Tal med andre

At dele tanker med andre er en god made at skabe faelles for-
stdelse for, hvad der er sket. Husk: I en situation som denne er
det tilladt at forteelle om det samme igen og igen, hvis det er
nedvendigt. Det er ofte den mdade, du bedst bearbejder svare
oplevelser pd, sa du kommer godt videre.

4. Skriv tanker ned

At fore dagbog eller en logbog er en effektiv made at oge
selvindsigten pa. Gennem skriveprocessen fir du mere styr pa
tankerne, hvilket giver ro. Skriv det ned, der fylder tankerne,
og lad vaere med at censurere i teksten. Vis teksten til andre,
hvis det foles rigtigt, eller lad det vaere egne personlige noter.

5. Undga isolation

Mennesket er afhengigt af omverdenens lpbende feedback for
at forstd virkeligheden. Hvis du isolerer dig, risikerer du, at
livet begynder at kgre i tomgang, eller at alting kerer i ring.
Husk pa4, at isolationsfaengsling er noget af det hdrdeste, et
menneske kan udsaettes for i vores samfund.

6. Flygt ikke fra problemerne - det forsvinder de ikke af!
Det kan veere fristende at bruge alkohol, medicin eller hektisk
aktivitet for at undgd at meerke og taenke pa de problemer,
fyringen har medfert. Drop imidlertid disse bagdere. De giver
kun flere problemer.

7. Tag imod andres hjalp, og vaer der ogsa for dem

Drop ideen om at klare det hele selv, og tag i stedet for imod
hjelp og forstdelse fra omgivelserne. Husk ogsd at give omgi-
velserne plads til at reagere pd jobtabet. Det ene gjeblik er det
dig, der maske er nede at ligge. Det nzste gjeblik méske en af
de andre. Veer der for hinanden.

8. Hold pause fra problemerne

Etabler sma dndehuller i hverdagen, hvor der er fokus pa alt
andet end jobtabet. Lav gerne noget sammen med det naerme-
ste netveerk.
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KAPITEL 2

SADAN HANDTERER DU ET AFSLAG

“Tak for din ansegning. Vi har modtaget 239 ansggninger,
og har nu fundet den kandidat, vi mener, er den rigtige til
at udfylde stillingen. Vi génsker dig held og lykke med din

fremtidige jobsggning”.

Mail fra HR-afdeling

En ting er at bygge sig selv op til hele tiden at arbejde malret-
tet pd at blive ndlen i hestakken, som arbejdsgiveren plukker
ud og inviterer til et naeermere bekendtskab. Noget andet er at
holde modet oppe, ndr afslagene lobende dumper ind.

Hvis du har lagt mange kreaefter i en anspgning, kan se dig
selv i stillingen og tillige ved, at du har kvalifikationerne, kan
det vaere meget svaert at acceptere, at du ikke engang bliver
kaldt til samtale. Hvis du desuden er presset gkonomisk og
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har fdet mange afslag, er det naesten umuligt at hdndtere
afslaget hensigtsmeessigt. For enten bliver du resignerende,
eller ogsd oplever du det som endnu et slag i selvvaerdet og
bliver rigtig ked af det. Og sé er det forst sveert at skrive den
naeste anspgning. For hvordan skal du salge dig selv, hvis du

ikke leengere selv tror pd, at der er brug for dig?

ET AFSLAG SKAL IKKE GIVE BAGSLAG

Skal den negative spiral @endres, skal der teenkes anderledes.
Hvordan det kan gores, forseger vi at give et par bud pd. Det
er ting, vi enten selv har praktiseret, eller som anbefales af
Anne Kirsten Hansen, der er psykolog med serligt fokus pa

fyringer.

5 RAD, DER RYKKER DIG

1. Vaer rationel

Den svaereste og nok vigtigste ovelse er at overbevise dig selv
om, at afslaget sjeeldent har noget med dig eller din person at
gore. Det er ikke let, nér du foler dig fagligt eller personligt
vraget. Men hvis du tager kuglerammen frem og konsekvent
regner ud, hvor statistisk lille din chance er for at fd jobbet,
sd leerer du ikke at seette dine forventninger for hejt, men er i
stedet ydmyg. Det betyder ikke, du ikke skal tro pd dine chan-
cer, for det skal du. Du har masser at give og skal nok komme
i mal. Det er bare ikke sikkert, det bliver i forste, anden, eller
fyrretyvende hug. Mdaske bliver det slet ikke i dr, og de afslag
du far skal du gjeblikkeligt ryste af dig, og i stedet komme
videre, for du har stadig de samme kompetencer at byde ind
med. Du skal altsd tro det bedste og forvente det vaerste.

2. Se det som selvudvikling

Det, der skal drive dig til at blive ved med at soge, er at du fak-
tisk kan se, du leerer noget om dig selv ved at lave ansggnin-
ger og skrive CV. Nar du kigger tilbage pa dine forste afslag,
vil du nok finde ud af, at noget af det, du har sagt, slet ikke
har passet til dig og din profil, og sd kan du pludselig godt
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forstd, du blev valgt fra. Samtidig vil du over tid blive skarpere
pd, hvad du rent faktisk kan, og du vil erfare, at dine kompe-
tencer er langt storre end forst antaget. Det kan hjeelpe dig til
en mere malrettet jobsggning.

3. Taenk positivt

Det lyder banalt. Det er banalt. Og det er virkningsfuldt. Det
handler ganske enkelt om at fokusere pa det positive omkring
et afslag frem for det negative.

Hvis du har sggt et job med mere end 100 ansggere, er det
naeppe overraskende, at du ikke er den heldige, der kom gen-
nem ndlegjet. Maske er der en mening med afslaget, fordi det
naste job, du skal sege gennem dit netvark, passer meget
bedre til din profil. Mdske er virksomheden i virkeligheden
slet ikke god nok til dig. Og ndr du ringer virksomheden op,
og de ikke har tid til at give feedback pé din ansegning, men
bare udstrdler irritation over din henvendelse, sd lad vaere
med at tage det personligt. [ den anden ende sidder der en
stakkels HR-medarbejder, der bliver veltet omkuld af gode
ansggninger og maske ikke har det overskud, som du udvi-
ser ved at bede om svar pd din henvendelse. Og maske er det
faktisk et peent afslag, du fik, ndr de naevner, at du har de
onskede kvalifikationer, men desverre ikke den rigtige alder
eller erfaring.

Dit fokus fungerer som et forstorrelsesglas. Nar du fokuserer
pd de positive ting, kommer preecis disse ting til at fylde i dit
liv. Det har du brug for. Hvis du ogsd har brug for systematik,
kan du kebe en sort kinabog og notere, pa hvilke méder din
ansegning er blevet modtaget positivt de forskellige steder,
du har segt. P4 den mdde kan du samle de sma succeser og se,
om der er et system i dem, og mdske ogsd, om der er dele af
din taktik, der skal aendres.

4. Lav en jobstrategi

I stedet for alene at sgpge, hvad der bliver sldet op, sd lav en
plan for din jobsegning, hvor du maélrettet lister op, hvad du
kan, og hvor du gerne vil hen. Nu skal du kaste dig over de
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uopfordrede ansggninger. Du vil stadig opleve afslag - selv
med en solid plan i hdnden om et gnsket mdl. Men du vil vide
med dig selv, hvor du vil hen, hvordan du kommer videre,

og du vil have en klar fornemmelse af, at det er dig, der forer
dansen og ikke et tilfeeldigt jobopslag.

5. Find noget, der giver mening

Et afslag syner af mindre, hvis du har andre ting i hverdagen,
du bruger tid pa og oplever succes og glade ved. Derfor skal
du hurtigst muligt sikre dig, at din hverdag rummer sddanne
ting.

Du kan laese mere om, hvordan du skaber mening i din hver-

dag i kapitel 3. Her er der konkrete forslag og gvelser, du kan
forsege dig frem med.
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STYRK DIN ARBEJDSGL/DE

Thomas Flindt har arbejdet med arbejdsglaede i 10 dr. Han
giver her to eksempler pd ovelser, der kan gore det lettere for
dig at fd den positive energi frem til at sege job. Hvis du skal
kunne overbevise andre om, at du er kvalificeret til et job,
skal du forst og fremmest kunne overbevise dig selv.

BVELSE | - FOKUSER PA DET GODE

Start morgenen i sengen med at fokusere pa tre ting, der gor
livet godt for dig, og som du er taknemmelig for at have i dit
liv lige nu. Méske er det, at bornene trives, at du er blevet
frivillig i genbrugsbutikken, dit gode sovehjerte, at vaskema-
skinen stadig fungerer, at du lige har klunset dig til en cykel
eller at solen skinner.

Ved at saette fokus pa de ting, du er glad for, starter du en po-
sitiv spiral, der giver energi og gor det lettere at gd i gang med
dagens ansggninger.

BVELSE 2 - SE PA DIG SELV MED FRISKE BJNE

Stil dig ud foran spejlet og smil. Forteel dig selv om dit po-
tentiale og anerkend at det, du har, virkelig har veerdi. Nar
du kan overbevise dig selv, kan du langt bedre overbevise
omverdenen.
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KAPITEL 3.

SKAB DIN EGEN HVERDAG

"Det er sveert at vaere uden arbejde, men det blev lettere, da jeg satte
arbejdslosheden i system og blev jobjeger fra 8 - 16.”

Knap halvdelen af arbejdsstyrken gdr gennem livet med en
eller flere perioder uden arbejde. Men det til trods er det kun
et fital, der formadr at skabe nogle konstruktive rammer om
det hul i CVet, der er virkeligheden her og nu. Faktisk oplever
nasten hver anden jobjager, at det er svaert at fd struktur i
hverdagen uden arbejde.

Du kan fole dig som borger i et parallelsamfund. For det er

ikke bare det pkonomiske fundament, dele af det sociale
liv og arbejdsnetvaerket, der forsvinder med arbejdet. Hele
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strukturen, den overordnede ramme for, hvordan livet leves
dag for dag, uge for uge, forsvinder ogsa.

Maske gdr det faktum forst op for dig, nar deren til arbejdsli-
vet er lukket, og du stdr med en gabende tom kalender. Plud-
selig har du masser af tid, og alligevel orker du ikke simple
hverdagsting som tejvask, indkeb, hente bern eller ga til
treening. Noget sd basalt som at starte dagen med at std op og
komme i gang kan veare en udfordring. Det kan vaere sd svert
at finde ud af, hvad livet gir ud p4, nér arbejdet er vaek.

Hvis du vil skabe en positiv hverdag, kraever det fokus pa
folgende tre opgaver:

1. Find ny mening i hverdagen
2. Fd succeserne sat i system
3. Skab struktur i hverdagen

En ny hverdag bliver ikke skabt fra en dag til en anden. Men
hvis du tager lige sd malrettet fat pd opgaven, som var den
udstukket af chefen fra din gamle arbejdsplads, vil du sikkert
opleve, at det styrker dig i hverdagen, ndr de ydre rammer og
dagenes form og indhold er pa plads. Det kan lige praecis vare
det, der er med til at skabe den ro og tryghed, som mangler i
en hverdag uden arbejde.

|. FIND MENINGEN | HVERDAGEN

Erhvervspsykolog Eva Borgen har gennem flere dr arbejdet
med mennesker, der mister arbejdet. Hun har pa teetteste
hold oplevet den omveltning, du udsettes for, ndr jobbet er
aflest af et nyt liv uden faste rammer og aftaler. Hun er ikke i
tvivl om, at noget af det bedste, du kan gore for dig selvi den
situation, er at finde ud af, hvordan en ny hverdag skal se ud,
for at den kan give mening. For kan du genetablere en me-
ningsfuld hverdag, er der kortere til glaeeden.

Det kan ogsa hjalpe at finde tilbage til dine gamle interesser.
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Det kan veere, du skal synge i kor, veere aktiv voksenhjaelper
eller treener i bernenes fodboldklub, {4 sterre selvindsigt
eller méske skal du dyrke sport igen, sd du kan marke mere
energi og méske fa arbejdet eventuelle stresshormoner ud af
kroppen.

Nogle jobsagende far darlig samvittighed, hvis ikke al tid
bruges pa at soge job. Prov at laegge den ddrlige samvittig-
hed pé hylden. Du bliver faktisk bedre til at sege job, hvis du
trives. Du bliver en bedre jobjeeger, hvis du ogsa bruger tid pa
aktiviteter, der giver dig overskud og energi — pracis som ndr
topledere bruger tid og energi pd at treene maratonleb eller
dyrke meditation.

STIL KRAV TIL DIG SELV

N4r du indgdr i et arbejdsfzellesskab pa jobbet eller i familien,
er du med til at gore en forskel. Der bliver stillet specifikke
krav til dig, og de bliver honoreret og far dig til at vokse. Nar
omgivelserne stiller krav til dig, er det et udtryk for, at de har
tiltro til, at opgaverne bliver udfort. Den slags giver selvvaerd.

Nar jobbet sa forsvinder, kan det opleves som om, ingen tror
pd dine evner lengere. Der er jo ingen - eller kun ganske fa -
der stiller krav til dig nu, og det kan opleves meget negativt.

Hvis du vil modarbejde den negative folelse, mé du serge for
at bringe dig selv i situationer, hvor der bliver stillet krav til
dig. Méaske vil du synes, det er unedvendigt, hvis du gennem
en god opsigelseskontrakt har dit pa det torre rent gkono-
misk. Men mentalt er det ikke sundt at gd rundt i manedsvis
uden at maerke, der er brug for en. En aftale med vennekred-
sen om, at du star for de naeste sociale arrangementer, kan
vare en lgsning. En aftale med dig selv om, at du hver dag
skal gennemfore x-antal opgaver af forskellig karakter, kan
veere en anden, og du kan sikkert selv finde pé en helt tredje.
Det er ikke afggrende, hvad du laver. Det afggrende er deri-
mod, at du oplever, at du gor en forskel, og at din indsats har
en betydning.

Hvis du er i stand til at stille krav til dig selv, er du godt pé vej
til at blive din egen chef.
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NAR JOBBET SEJLER OG MENINGSFULDHE-
DEN TAGER OVER

— Sd lenge jeg har min familie og min hobby, giver livet stadig mas-
ser af mening, siger 60-drige Anni fra solskinseen med de dystre
jobudsigter.

Hun har arbejdet, siden hun var 14. Derfor var det ogsé

lidt af en omveeltning og et stort chok, da kahytsjomfruens
arbejdsplads, Bornholmstrafikken, uventet lagde til kaj for
sidste gang. Det er halvandet ar siden, Anni afsluttede 22 ars
arbejde pd spen. Hun keemper fortsat for at komme i arbejde
igen, men det er ikke sd lige til, ndr man bor pd Bornholm.

- Her er kun jobs om sommeren, men i den sorte vintertid,
ndr turisterne forsvinder, udebliver jobbene ogsé, og for mange
omkring mig, udlgser det en depression. Det er gudskelov
ikke sket for mig. Jeg ringer fortsat rundt og s@ger om job,
men vi er mange om buddet.

- Vi har samtidig ikke sd mange kurser, vi kan veelge her pa
gen, og skal man andre steder i landet, koster det kost og
logi, og det er der sjeldent rad til, ndr man er pd dagpenge,
forklarer Anni. Hun har stor forstdelse for dem, der gér helt
ned med flaget.

MERE TID MED MENING

- De er méske nyetablerede og har hus og bern, der skal
betales en masse penge til. Hvis jeg havde veeret yngre, tror
jeg, det havde vaeret svaerere for mig at miste mit arbejde.
Penge spiller ogsd en rolle for mig, men en mindre rolle, end
da jeg var yngre. Jeg har nok bide bedre tid og bedre rdd
til mine hobbies nu, og det er jeg glad for, for de giver mig
livskvalitet.

- Jeg elsker at strikke og at klippe-klistre inden dere, og sd har
jeg altid nydt at synge. Det er jeg kommet i gang med igen
ved at vaere en del af et kor. Det er virkelig dejligt. Jeg bruger
ogsd tid pd min familie. Jeg ser til min mor og min svigermor,
og jeg kan veere der for mine bern og bernebern. Det, at have
noget at gd op i, hjeelper i hverdagen og kan varmt anbefales,
siger Anni.
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2. FA SUCCESERNE SAT I SYSTEM

Ros og ras ud

Anerkendelse og ros er afgerende, hvis mennesket skal trives
og fungere.

Ros udvikler lyst til at give den en ekstra skalle. Anerkendelse
far selvveerdet til at stige. Og stiger selvverdet, kan du plud-
selig hvile i dig selv. Du virker langt mere overbevisende i
dine handlinger, og dermed bliver det lettere at nd i mal med
konkrete dremme og onsker.

Ros og anerkendelse fra chefen, kollegerne, kunderne eller
brugerne er en naturlig del af livet pa en arbejdsplads. Nar du
bliver sat uden for arbejdsmarkedet, opherer den velkendte
kanal til ros og anerkendelse. Nogle formadr at kompensere
med jeevnlige klap pd skulderen fra familie og venner, men
for de fleste er det ikke nok. Derfor ma du som chef'i eget
jobjeegerliv finde ud af, hvordan du fir den velfortjente ros.

Helt overordnet er du nedt til at erkende, at rosen og anerken-
delsen er lige s& basale elementer for en jobjaeger som sevnen,
sexlivet og foden. De er drivkraften i meget arbejde, og kan
derfor gore dig rigtig godt, men de kommer ikke af sig selv -
og sjeldent fra andre.

SKAB ILLUSIONEN 0G KOM | GANG

Som chefi eget liv er det jobjageren selv, der skal skabe moti-
vation og gejst. Den slags kan virke meget unaturligt. Men det
kan godt betale sig at prove, ogsd selv om det ikke virker helt
overbevisende de forste par gange.

Hvis det virker helt sert, hjaelper det mdske at teenke pa
landsholdstreener Richard Meller Nielsen og hans undertip-
pede “feriehold” pd vej til EM i 1992 - som oven i kebet ikke
selv havde kvalificeret sig. Ingen troede pd, at den udskeeldte
landstraener og de danske drenge ville drive det til noget. Men
Richardo heldte fynsk vindergejst pd spillerne, og de lyttede
og handlede derefter, hvilket resulterede i den til dato storste
fodboldfest pd Rddhuspladsen i Kebenhavn.
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Som jobjaeger handler det om at blive ”din egen Richardo”.
Richardo arbejdede madlrettet pd at overbevise spillerne om, at
de kunne vinde. Han stillede krav til dem, han troede pa dem,
og han talte dem op. Den samme teknik kan du benytte: Tro
pé dig selv, stil krav og tal dig selv op.

P& arbejdspladsen fik du anerkendelse, ndr du leverede varen.
Som jobjaeger skal du gore det samme. Du skal anerkende dig
selv, ndr en ansegning er sendt, en potentiel arbejdsgiver er
kontaktet eller du har udnyttet dit netveerk til at seelge dig
selv. Var ogsd stolt, ndr du har overskud til at hjeelpe andre.
Og anerkend samtidig, at end ikke en forsteklasses jobjeger
har overskud til det hele hver dag.

RAS AF 0G KOM VIDERE

Der vil vaere dage, hvor din mélrettede og konstruktive ageren
som jobjaeger vil blive overset, helt ignoreret eller medt afvi-
sende af omgivelserne. Den slags kan det vaere sveert ikke at
reagere negativt pd. Vores rdd til andre jobjagere er: Ras ud
og ras af. Det er ikke altid hensigtsmaessigt at lade aggressio-
nerne falde tilbage i hovedet pd personerne, der udleste dem.
Men det vil altid veere konstruktivt at fa raset ud, graedt og
skreget i sengen, i badet, i naturen eller sammen med en god
ven. Var en konstruktiv jobjeeger: Kom af med den dérlige
energi og kom positivt videre.

SELVREFLEKTION 0 BELBNNING HOLDER
MIG OPPE

Om tre mdneder mister Anja-Emilie sine dagpenge. Sd stopper livet i
lontilskud i et kommunalt arbejdsmarkedscenter, hvor hun hjalper an-
dre ledige i job. Det paradoks kunne knakke mange. Men ikke 40-drige
Anja-Emilie.

Hun taenker kun over det, ndr omgivelserne minder hende
om det. For hende er det nemlig helt naturligt at handle sig
gennem tiden uden job og hele tiden arbejde konstruktivt
og anerkendende med sig selv. Det handler bdde om at tage
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ansvar for sit liv, og sd handler det om at acceptere sin situa-
tion og tro pd, at man selv har indflydelse pd sin hverdag og
sit velbefindende.

- Det ma ligge til mig, for jeg neegter at lade mig gé pd af de
jobafslag, jeg far. Jeg vaelger i stedet at fokusere pd mine mu-
ligheder. For eksempel mailer jeg til arbejdspladsen, der har
fravalgt mig og siger, at de altid er velkommen til at kontakte
mig, hvis de skulle skifte mening. Senest jeg gjorde det, kom
jeg til en uforpligtende samtale. Jeg ved ikke, om det mun-
der ud i et job endnu. Jeg synes ikke selv, jeg helt matchede
profilen, men jeg sidder ikke og venter pé et nyt afslag. Jeg
har faktisk sendt dem en efterfplgende mail, hvor jeg giver
mit bud pd, hvordan de kan lgse den opgave, de sidder med.
Jeg har ogsd netop sendt en mail rundt med mit CV til alle i
mit netveaerk her pd jobbet. Hvis bare en af dem kan huske mit
navn og navner mig i den rette sammenheng, er missionen
fuldendt, fortaeller den tidligere mobilkunderddgiver, der ef-
terfolgende tog elementer af en praksisuddannelse inden for
beskaftigelsesomrddet for komme til at arbejde med et felt,
hun braender for.

FEEDBACK FUNGERER POSITIVT

Anja har ikke problemer med at laegge problematikkerne med
det manglende arbejde bag sig, ndr hun efter en lang bustur
endelig er hjemme.

- Transporttiden bruger jeg pd at reflektere over, hvad jeg
har gjort af konstruktive ting i lobet af dagen, og hvad jeg
kan gore som naste skridt. Det er en god méade at give sig selv
feedback og anerkendelse pd. Det bygger mig op og giver mig
et &ndehul. Metoden betyder, at jeg er klar til at have fokus pa
min familie, ndr jeg kommer hjem, forklarer Anja-Emilie.

Nogle gange vaelger hun ogsa at benytte sig af lidt
selvforkeelelse.

- Hvis jeg har folt mig for udfordret eller har bokset med
en opgave, kan jeg godt finde pd at give mig selv en god kop
kaffe pd en café, inden min sgn skal hentes. S& er jeg klar til
at komme videre, smiler Anja-Emilie.
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3. SKAB STRUKTUR I HVERDAGEN

Struktur er limen i hverdagen, og struktur er kodeordet

for en god hverdag som jobjaeger. Det er den, der gor, at du
kommer ud af sengen om morgenen, gdr med hunden, leser
avis, kysser keeresten og plejer sociale relationer. Hvis du ikke
skaber struktur i hverdagen og setter graeenserne op for, hvad
jobsggningen maé fylde, kan der opsté en oplevelse af kaos,
manglende overblik og manglende overskud.

Strukturen fra lenarbejdet er typisk karakteriseret ved, at
der bliver arbejdet, til opgaven er feerdig, og applausen bliver
udlest. Skal et projekt afsluttes, gdr mange mere op i at blive
feerdige til tiden end i arbejdsdagens leengde. Denne tilgang
er steerkt uegnet i en hverdag uden arbejde og uden deadli-
nes — og i en situation, hvor der skal passes ekstra godt pd
selvveerdet.

Derimod er det en god ide at bruge et gammeldags skole-
skema som skabelon for en arbejdsuge. Nar du etablerer en
arbejdsramme for perioden uden arbejde, der tydeligt marke-
rer, hvorndr du er ”pd”, bliver det langt nemmere at arbejde
effektivt og udnytte alle dine ressourcer optimalt.
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Med skemaet fir du struktur pa de ting, du har defineret som
vigtige og meningsfulde for den nye hverdag. Det er skemaet
med struktur, der skal sikre, at der hver dag bliver nogle sma
succeser, du kan markere og fejre. Og det er ogsa skemaet, der
skal sprge for, at den ddrlige samvittighed jages pé flugt, og at
du kan holde fri med god samvittighed.

- Et lidt firkantet skema opdelt pd timer, hvor aktiviteterne
er fordelt, sd hver dag har forskelligt indhold og dermed bed-
re kan skelnes fra hinanden, kan veere et rigtig godt redskab
til at fa perioden uden arbejde til at foles lidt bedre. Det fjer-
ner naturligvis ikke frustrationen eller skammen over ikke at
vere i arbejde eller giver de ledige det arbejde, de savner. Men
det kan veere med til at give mere gleede og meningsfuldhed
til denne livsperiode, forteller erhvervspsykolog Eva Borgen

RYTMEN GIVER MIG RO 0G LIVSGLADE

Kjeld er jobjaeger. Hver dag meder han op i Konsulenthuset og
sidder blandt andre jobsegende og ansatte og arbejder pa at
komme neermere et job. Det bevarer selvvaerdet og giver ro og
livsglaede.

- Hvis ikke jeg havde skabt en rytme for mig selv, ville jeg
blive vanvittig. 48-drige Kjeld smiler.

Han er bogholder og har veeret ledig i snart fire ar. Det sene-
ste halvandet dr har han haft sin faste plads i et konsulent-
hus. Her korer han ud hver dag for at skrive ansegninger.

- Jeg er et menneske, der er skabt til at veere sammen med
andre mennesker. Jeg trives ikke med at sidde derhjemme, s
siden jeg var pd kursus i Konsulenthuset, er jeg efterfolgende
kommet her fra ca. 8.30 til mellem 13 og 16 alle ugens hver-
dage, forteeller Kjeld.

Kjelds udbytte af timerne i Konsulenthuset er en mere mdlret-

tet indsats for at komme nermere et job. Konsulenthuset
giver ham nemlig ikke bare mulighed for at fi hjeelp med de
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anspgninger, han dagligt skriver. Det giver ogsd en menings-
fuld hverdag, der minder om den, han kender fra arbejdslivet.

GOD SAMVITTIGHED HVER DAG

- Jeg betragter ejeren af Konsulenthuset som min chef, de an-
satte som mine kolleger og de andre jobsegende, der kommer
her, som mine allierede. Timerne i Konsulenthuset sgrger der-
med for, at mit netveerk udvides og holdes ved lige. Samtidig
er der en stor tilfredsstillelse i at vide, at jeg dagligt arbejder
henimod at komme et nyt arbejde naermere. Det gor, at jeg
med god samvittighed kan holde fTi fra jobsegningen, nér jeg
kommer hjem. Det var sveert tidligere, forklarer Kjeld.

Kjeld kombinerer jobsegningen i Konsulenthuset med 3-5
ganges traening om ugen.

- Det giver mig velvaere og meningsfuldhed, og det er med
til at styrke den psykiske ballast, der skal til for ikke at blive
sindssyg af min situation. For det er ved Gud ikke sjovt at
veere uden arbejde, og slet ikke i sd lang tid, siger Kjeld.

Han betragter det at vaere jobsogende som et arbejde, og med
minimum 10 ansegninger om ugen plus de uopfordrede er
han ikke plaget af darlig samvittighed over ikke at kunne
tjene sine egne penge.

- Selvfplgelig kan jeg blive presset af, at jeg snart falder helt
uden for systemet. Men jeg har jo fulgt op pd mange af de an-
segninger, der ikke har fort til jobs. Og jeg har indset, at det
her handler ikke om mig, men om for lidt arbejde til for man-
ge. For jeg indsa det og ikke havde strukturen i min hverdag
som nu, hvor jeg mader op i Konsulenthuset og regelmaessigt
til treening, kunne jeg have tendens til at blive stresset. Det
har jeg ikke mere. Jeg skiller arbejde og fritid ad, men der er
da ingen tvivl om, at jeg ville give meget for et arbejde.

Efter interviewet blev lavet, har Kjelds indsats bdret frugt og skaffet
ham et dr i et vikariat.
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STRUKTURENS TOP 4

1. Skeln mellem hverdag og weekend.

JOBJAGERENS ARBEJDSSKEMA - ET EKSEMPEL

2. Lav et arbejdsskema, der uge for uge, viser
hvorndr du skriver ansegninger, besgger ven-
ner, laver virksomhedsresearch og networking,
tilgodeser familien, har tid til dig selv, gdr til

treening mm.

3. Sorg for at lade dagenes indhold vere forskel-
lige, s de ikke glider ud i hinanden.

4. Forpligt dig til din plan over for en neertstden-
de. S4 bliver den nemmere at gennemfore.

Kilde: Eva Borgen

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
8.00-9-00 Motion Jobnetvaerk Motion Jobresearch Motion
9.00-12.00 | Jobsegning Jobnetvaerk Jobspgning Jobresearch Jobsegning
12.00-12.30 | Frokost Frokost Frokost Frokost Jobsegning
12.30-16.00 | Jobresearch Jobspgning Familiepleje Sociale Bornehygge/

netveerk vennepleje
16.00-18.00 | Jobresearch Jobspgning Familiepleje Sociale Bornehygge/
netvaerk vennepleje
18.00-19.00 | Spisning Spisning Spisning Spisning Spisning
19.00- Hygge med
venner

Skemaet er et redskab til at skabe struktur. Hvordan det er
udfyldt med tider og aktiviteter, er selvfplgelig individuelt.
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RAPITEL 4

NETVAERK ELLER NEDBRUD

Hele 61 % af alle jobsggere foler sig mindreveerdige, alene
fordi de ikke har et arbejde. Hver tredje har en eller flere
gange sagt nej til at deltage i sociale arrangementer, fordi de
ikke vil udstille deres situation uden arbejde. Det gor ondt
at vaere uden for faellesskabet. Og det gor det svaert at raekke
ud til sine omgivelser og bede om hjelp. Men det kan betale
sig. Derfor geelder det om at bruge sine omgivelser — ogsd
selvom ens instinkt mdske mest er at gemme sig lidt veek fra
verdenen.
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ALLE HAR ET NETV/ERK

Der blev opsléet cirka 300.000 stillinger i 2012. Ifglge Dan-
marks Statistik startede over 600.000 mennesker i nyt job

1 2012. Halvdelen af alle jobs bliver dermed besat uden om
traditionelle jobopslag. Alene derfor kan det vaere en god idé
at teenke i netveerk.

Netveerk er et af tidens mest gennemtaeskede modeord. Mang-
ler du en ny bolig, en laeekker keaereste eller en frokostaftale
med borgmesteren - s brug dit netvaerk. Netvaerk er naesten
blevet svaret pd alle verdens udfordringer. Nogle bliver lidt
skreemt af al den snak om netveerk. Jeg har jo hverken Stats-
ministeren eller direktoren i Nordea blandt kontaktpersoner-
ne i min telefon. Men mindre kan heldigvis ogsd gore det. Alle
har et netvaerk. Og langt de fleste mennesker vil gerne hjalpe.
Derfor handler det forst og fremmest om at synliggore sit eget
netverk for sig selv og kaste sig ud i at bruge det.

Mange har en tendens til kun at teenke netveerk som tidligere
arbejdskollegaer og samarbejdsparter. Men dit netvaerk slut-
ter ikke der. Husk ogsd din familie, dine venner og dine gamle
venner.

- Man tenker nok sjeeldent pd at sperge sin gamle far, der er
gdet pd pension, om han kender nogen, der kan hjalpe én i
job, forteelle Gitte, der selv har fiet flere jobs gennem malret-
tet brug af sit netvaerk. - Men din far er mdske medlem af
Rotary eller den lokale vinterbaderklub. Sd han kan give dig
2-3 kontakter, som du kan tage fat i. Dem ringer eller skriver
du til. Man skal turde bede om hjeelp. Og langt de fleste er
heldigvis ufatteligt hjeelpsomme og vil rigtig gerne hjalpe.
Og maske kender de nogen, som kender nogen osv.

Der findes en rakke virtuelle netveerk, som du med fordel
kan benytte dig af. Der er bdde netverk rettet mod jobjaegere
som for eksempel www.powerjobsogerne.dk. Og der er fora
som for eksempel LinkedIn, der har en hdndfuld grupper for
béde folk uden arbejde og arbejdstagere. Hvad man har brug
for er individuelt, men der er masser at veelge mellem netop
nu. Det er bare med at starte google-spgningen.
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Der er skrevet flere bgger om, hvordan man kan bruge net-
veerk aktivt i jagten pa et job. Bagerst i bogen har vi samlet et
par titler pé beger, der kan hjeelpe dig videre.

FIND ET FAGLIGT NETV/ERK

Et fagligt netvaerk, som for eksempel bestdr af tidligere studie-
kammerater, eller et netveerk i din fagforening, kan bidrage
til, at du kan opretholde en tilveerelse som et normalt, socialt
veesen. Netverket kan fungere som sparring i forhold til job-
muligheder og ans@gninger. Det kan stotte dig og bakke dig
op, ndr du er nede. Det kan vaere med til at holde dig ajour
med de nyeste tiltag inden for dit fag. Og s kan det vere en
god investering i faglige relationer, der ogsd kan hjaelpe dig
senere i karrieren. En betingelse for, at et netvaerk skal veere
givende for dig, er selvfglgelig, at alle gdr ind i netveerket med
dbenhed og respekt for hinanden.

Der findes ogsd netveerk for ledige, hvor du kan sparre pa
tvaers af faglighed og fa energi og gode ideer til, hvordan du
kommer videre. Her vil et fora som Fest For Fyrede, der arran-
geres af Jobindex.dk veare et godt sted at sgge inspiration. Du
finder linket bagerst i bogen.

FA FAMILIEN SOM "FOKUSGRUPPE~

Seskende, foraeldre og andre familiemedlemmer kan vere
veerdifulde sparringspartnere for én uden job. Specielt hvis
det faglige arbejdsfeellesskab er vak, og du lever alene, kan
det veere ekstra gavnligt at have en god familie at tale med om
dine ideer og fremtidsplaner. Familien er ofte dem, der ken-
der dig bedst, og derfor kan de ogsd vere ideelle til at bakke
dig op. De kender dine personlige forcer og kan sikre, at du
ikke glemmer dem. Dermed er de medvirkende til, at feltet,
der kan soges indenfor, ikke snaevres unedigt ind.

En familieer fokusgruppe fungerer bedst, hvis du melder klart
ud over for familien. Du skal altsd sige, hvad der gor dig ked
af det, og hvordan de bedst kan hjalpe dig. Ellers risikerer du,
at de kommer med en masse velmenende rdd, du kun bliver
ked af.
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Omvendt skal du ogsd vere klar over, at en familie kan blive
pavirket af, at du, som datter, bror eller deres barn, har det
skidt. Netop derfor er det vigtigt at sige tingene i en respekt-
fuld og @rlig tone, som er opbyggende for alle.

STYRK DET SOCIALE NETV/ERK

Ind imellem kan det veere rigtig gavnligt at komme pa afstand
af sine udfordringer. Det kan et socialt netvaerk hjaelpe med
til. Netveerket kan bestd af venner og bekendte, der ikke er
relateret til din arbejdssituation og ikke er lige sd folelses-
meessigt teet pd dig som familien. I dette netvaerk kan du fa
oplevelser, arrangementer, hyggestunder og grin, der kan
berige dig med energi, sd det bagefter er lettere at gd hjem og
forseette jagten pé et nyt job.

FAMILIEN HJALP MIG IGENNEM

Ensombhed og et helt nyt element af misundelse blev nye ingredienser i
en uventet hverdag for dimittenden Larke, da hun for smd to dr siden
gik fra at studere til at vare jobjager.

- Tomt og ensomt.

Sddan beskriver 31-drige Laerke, der er cand.merc., overgangen
fra studietiden til tilveerelsen uden arbejde. Hun ndede at op-
leve 18 méneders folelsesmaessig karruseltur, for hun kunne
underskrive en kontrakt med sin forste "rigtige” arbejdsgiver.
- Jeg har veeret i chok og i dyb sorg over, at ingen kunne bru-
ge min faglighed. Og jeg har veaeret frustreret over, at arbejds-
markedet havde plads til mange af mine medstuderende,
men ikke til mig. Det var da klart en reel bekymring, for hvis
jeg tog hul pd arbejdslivet med at vaere arbejdsles, ville jeg sa
ikke ogsé altid veere lenmeessigt bagud? Og sé var der et folel-
sesmeaessigt misundelseselement i det for mig, og det beted, at
der var venner, jeg ikke kunne se. Jeg havde simpelthen svaert
ved at udtrykke min glaede pd deres vegne, ndr jeg selv ople-
vede at blive kasseret, forteeller Laerke helt uden omsveb.
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Hun har flere gange oplevet, at hun, der ellers er sd dben,
valgte at isolere sig og ikke ville deltage i arrangementer
blandt vennerne.

- Det var bare for sveert, for nar jeg tog af sted, blev jeg ofte
spurgt, hvad jeg lavede, og s kom jeg med en hvid legn og
sagde for eksempel: "Jeg arbejder pé et projekt, der....” Det
var sveaert ikke at have den identitetslabel, som arbejdstitlen
giver en, og derfor blev det naturligt for mig at opdigte en.
Det gjorde det nemmere for mig, men ogsd for omgivelserne,
for sd skulle ingen forholde sig til det ’grimme’, ukendte og
farlige.

FARVEL TIL VENNERNE

- Jeg oplevede, at de af mine studiekammerater, der rog di-
rekte fra studiet til et job, slet ikke var klar over, hvad krisen
har af omkostninger for nogle af os. Dette pd trods af, at alle
kender mindst én familie, der er ramt. For mig var det meget
ejendommeligt, at disse veluddannede og velinformerede
feerdiguddannede slet ikke sd ud til at forholde sig til disse
samfundsforhold.

- Konsekvensen af det har veeret med til at dele os, sé vi fra
at veere en veluddannet enhed i dag stir pa to platforme. For
mig har det betydet, at jeg har valgt en del mennesker fra,
som jeg faktisk har holdt meget af. Der er ikke den samme
forstdelse mellem os mere. Noget af distancen ville veere
kommet alligevel, men en del af den, oplever jeg, er direkte
relateret til vores meget forskellige entré i arbejdslivet.

VENNEKREDS GAV NYE INPUT

- Jeg tror samtidig ikke pd, det havde gavnet noget, hvis jeg
havde valgt at seette mig sammen med andre jobsggende ny-
uddannede og klaget min sang. For mig var lgsningen derfor
at netveerke blandt folk i min omgangskreds, der var i arbej-
de, men ikke var relateret til mit studie. De gav mig positive
impulser og adspredelse, forklarer Laerke.

Laerke har ogsd maéttet soge trost andre steder, da den arbej-
dende omgangskreds i sagens natur ikke har kunnet vaere der
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for hende hele tiden. Hun har derfor ogsd leenet sig op ad sin
mor og sine bedsteforzeldre.

FAR TROST AF FAMILIEN

- Jeg bor alene og har derfor haft brug for at vende min situa-
tion med min familie. Det har hjulpet mig meget, for hver
gang har vi taget de store briller pd og sagt: "Hvorfor sker det
her? Og hvordan hanger det sammen med resten af verden?”
Det har givet mig en momentvis distance til tingene, og en
accept af, at det er et samfundsvilkar lige nu, at der er for fi
arbejdspladser, fortaeller Laerke.

Hun er sin familie dybt taknemmelig. Det er dem, der har
reddet hende, ndr hun var allermest ked af det, mens hun har
brugt sit netveerk uden for studiemiljoet til at tanke det gode
humer op.

Leerke ndede at spge omkring 500 stillinger, veere i 10 méne-
ders lontilskud og fire virksomhedspraktikker, for hun ende-
lig landede som trainee i et it-firma.

- Det har veeret en lang rejse, hvor jeg er vokset som menne-
ske, hvor jeg har haft tid til refleksion, og hvor jeg har laert
at stille skarpt pd mine kompetencer. Den gevinst har mine
medstuderende, der rog direkte i job, ikke fiet. Men jeg er
endnu ikke kommet sd langt som en OL-deltager, der har mi-
stet benene og alligevel siger, at det har veeret det hele vaerd,
smiler Leerke.

SADAN HJ/ELPER DU DIN VEN UDEN
ARBEJDE

N&r du er sendt til teelling, er det meget lettere at komme pa
benene igen, hvis vennerne eller familien er der for dig. Her

giver psykolog Rikke Hogsted otte gode rdd til, hvad omgangs-
kredsen kan gore for at hjeelpe.
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1. Giv lyd

Mad op, ring, skriv et brev eller send et ‘skulderklap’ (blom-
ster, vin, biograf-/fodboldbillet eller middagsinvitation) til din
ven og lad ham eller hende vide, at han/hun er i dine tanker.

2. Lad dig ikke afvise sddan uden videre

Hvis du bliver afvist i deren, sd sig: ,Vent et gjeblik.” Giv ud-
tryk for, at du godt forstdr, han eller hun madske helst vil vaere
alene. Du synes alligevel, at I skal tage en kop kaffe, en drink
eller en ol og fd en snak om, hvad der er sket. Hvis vedkom-
mende bor alene, kan du ogsa tilbyde bare at veere lidt sam-
men, lave noget god mad og madske se en film sammen.

3. Sporg direkte og konkret

Stil direkte og konkrete spergsmal som: ,,Hvad skete der?”,
,Hvem sagde hvad?”, ,Hvad tenkte du om det?”, ,Hvad gjorde
du sd?”, ,Hvad er du optaget af lige nu?” og ,Hvad kan jeg
hjaelpe dig med?”

4. Lyt og vent med de gode rad

Seet dig tilbage i stolen og lyt, som en ven. Ikke som en bank-
rddgiver, dommer, erhvervsvejleder eller andre slags problem-
knusere. Din ven skal nok selv regne alle de gode lgsninger ud
senere. Nar man er sendt til teelling, har man i forste omgang
mest brug for at sunde sig og bare tale om det, der nu engang
fylder. De gode rdd md komme senere.

5. Acceptér den anden

Acceptér den andens fplelser og tanker, som fylder, uanset om
det er vrede, sorg eller skyld. Lyt til det hele. Nar en skyldre-
aktion for eksempel bliver medt med respekt, fpler man sig
taget alvorligt. Modsat kan lgs snak virke som om, at der ikke
er grund til at spekulere over ting, som man alligevel ikke
kan @ndre. Det kan betyde, at din ven klapper i og teenker, at
det ikke nytter noget at tale med andre.

6. Hjzlp med at sld koldt vand i blodet

Nogle mennesker bliver grebet af en enorm handle-iver og
far straks lyst til at lave en masse forandringer. Det er helt
naturligt, og det er en mdde at genvinde kontrollen over sit
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liv pd. Lige i starten er man imidlertid sjeeldent i stand til at
varetage egne langsigtede interesser. Det er derfor vigtigt, at
personen holder hovedet koldt, hjertet varmt og begge ben pa
jorden, inden huset er solgt, hunden aflivet, og konen/man-
den preesenteret for et skilsmissepnske.

7. Tilbyd praktisk hjaelp

Tilbyd din hjeelp, hvis der er behov for det. Men pas pd ikke at
komme til at overtage ansvaret for den anden. Det kan nemlig
fd den anden til at fple sig endnu mere hjeelpelos.

8. Undervurdér aldrig situationen

Nogle mennesker bliver sldet voldsomt ud af at std uden
arbejde. De kan overmandes af skam og afmagt. Og afmagten
kan veere sd stor, at din ven helt opgiver at fortaelle andre om
den og i stedet begynder at teenke i dramatiske og endelige
‘lpsninger’ som selvmord. Tag i de tilfaelde din ven til leegen
eller pa skadestuen, sd I kan fd en professionel vurdering af
situationen. En selvmordstruet person ma aldrig vaere alene,
sd hvis personen bor alene, tilbyd da at overnatte eller tilbyd
en seng hjemme hos dig.
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RAPITEL 5

M/ND 0G KVINDER ER FORSHELLIGE
- 0GSA SOM JOBJ/EGERE

“Jeg blev ikke skilt af at vaere arbejdsles. Jeg blev
skilt, fordi vi ikke formdede at hindtere min ar-
bejdsleshed sammen, som par.”

Citat fra mand om konsekvenserne af tiden uden job

Historisk set er der en klar sammenheeng mellem antal skils-
misser og okonomiske kriser. Ledigheden pdvirker bdde pen-
gepungen og parforholdet, og derfor er det vigtigt at tale om,
hvad et manglende arbejde betyder for de enkelte familiemed-
lemmer. Det er nemlig ikke kun den voksne uden arbejde, der
far en ny hverdag.

For en familie er som et puslespil. Hvis en brik gdr i stykker,
gar det ud over det samlede billede. Hvordan og hvor meget
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familiemedlemmerne bliver ramt afthaenger af, hvilken rolle
den enkelte spiller i familien. For eksempel kan der vaere stor
forskel pd, om det er far eller mor, der mister jobbet.

M/ND 0G MINDREV/ERDET

Lidt karikeret kan man sige, at ndr en mand mister jobbet,
bliver han frataget sit territorium - sin jagtmark og sin man-
dighed. Derfor gdr fyringen hérdt ud over mend.

- Jeg har oplevet fyrede meend fra alle slags jobs, der i en
periode tog "pd arbejde” uden at forteelle omgivelserne om
deres nye hverdag uden job. De var flove og bange for reak-
tionerne og skjulte deres nederlag, selv for de naermeste. Det
store netveark blev heller ikke brugt, og der kom naermest
paranoide folelser frem om, at hverken netverk eller familie
kunne bruge dem, fortaeller psykolog Anne Kirsten Hansen.

Hun oplever, hvordan helt almindelige og normalt meget
velfungerende familiefaedre kan gd ned pd at miste jobbet. De
sidder med en urealistisk forestilling om, at hele gkonomien
gdr i sort pd et splitsekund, og at de aldrig kommer i arbejde
igen.

BEVAR V/ERDIGHEDEN

Det kan pdvirke hele magtbalancen i parforholdet, at rollen
som forserger er forsvundet sammen med jobbet. Og det kan
veere rigtig svert at forholde sig til som mand. For hvordan
skal man bevare veerdigheden i forhold til sin partner, ndr
man ikke leengere er i stand til at passe gkonomisk pd sin
familie eller bare bidrage med sin halvdel?

Som mand ma du overbevise dig selv om, at du og din part-
ner er de samme som for fyringen. Og sa skal I ellers i gang
med at bygge dit selvvaerd og din selvtillid op ved forst og
fremmest at give hinanden rum, tale sammen og respektere
hinanden.

Du vil have behov for at styrke din mandighed gennem

ligeveerdige sociale aktiviteter — for eksempel fisketur, fod-
boldkamp eller anden sport med vennerne - der ikke er
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jobrelateret. Frivilligt arbejde kan ogsd veere en platform, der
kan generere den nedvendige veerdighed og selvtillid for bdde
jobsegende maend og kvinder.

Formdr du at skabe en positiv proces, vil det styrke bdde dig
og resten af familien i at komme hele gennem en periode
uden arbejde.

3 FIFTIL FYRENE

1. Sog hj=lp

Kom op af sofaen og tag imod, eller opseg, hjelp. Maske fik
du et tilbud om psykologhjeelp eller coaching, da du forlod
firmaet. Det bor du tage imod. Den slags samtaler kan give

stor selvindsigt og oge dine personlige kompetencer.

2. Luk din partner ind
Del de nye, uvante fplelser med din partner og tro pd, at hun
gor sit for at forstd, at det gor ondt og er svaert.

3. Veer arlig over for omverdenen

Inddrag vennekredsen i fplelserne og tankerne omkring livet
uden arbejde. Selvfplgelig er du ikke stolt af situationen, men
det gavner dig ikke at fortie virkeligheden. Til gengaeld kan
du vinde p4, at din omgangskreds kan statte dig, og méske
findes der et job til dig et sted i netvarket.

4. Skab positive fellesskaber

Forseg at skabe nogle ligeveerdige arrangementer med din
omgangskreds, der kan udgere en positiv platform for
samvaer.

5. Se pd dine ressourcer

Afsaet tid til at lave en brainstorm om dine ressourcer, dine
interesser og kompetencer. Den kan vare med til at sette ord
pd, hvad du skal bruge din fritid til, men madske ogsa pd, hvor
du kunne udnytte din kunnen i et fremtidigt arbejde.
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Qvelse til rdd nummer fem: Inddel et papir i fire felter med
overskrifterne: "Det kan jeg.” "Det gor mig glad.” "Det er jeg ikke god
til.” "Det gor mig ikke glad.” Fyld de fire bokse op. Mdske skal du gd til

og fra papiret over flere dage. Men til sidst vil du have et papir, der er
et godt udgangspunkt for, hvad du skal gere for at fd et socialt liv, der
er i overensstemmelse med dine onsker. Du vil samtidig vere skaerpet

i forhold til ensker for et kommende job. Qvelsen er en god mdde at fd
boostet dit selvvard.

Kilde: Anne Kirsten Hansen, psykolog

FA JAEGERINSTINKTET FHEMQ

For Kurt er arbejde i hjemmet en sikker testoteron-draeber.
Kurt har derfor krydret sin tgjvask med en hdndfuld masku-
line aktiviteter og oprigtige samtaler med konen om deres
feelles liv og hans ledighed.

“Hvor er din kone heldig, at hun har sddan en mand, der kan
vaske t@j”.

“Vor Herre bevares,” teenker 54-drige Kurt, hver gang bemaerk-
ningen fra genboen gjalder gennem luften, ndr han baerer
tojkurven op til lejligheden. Han er sd traet af at tage sig af de
daglige ggremadl. Han bliver aldrig ven med hverken vandkan-
den eller indkebskurven, men siden han mistede jobbet for
halvandet ar siden, har han stdet for 90 procent af hjemmets
opgaver. Det er der ikke meget mand i, oplever han. De mand-
lige sider forspger han derfor at dyrke med vennerne.

- Jeg har altid godt kunne lide at se fodbold og ishockey.

Det har jeg intensiveret og gor nu mere systematisk. Byens
fodboldhold spiller en fast ugedag. Senest er det blevet rykket
til fredag 18.30 — lige der, hvor familiehyggen saetter ind. Men
jeg har valgt at tage af sted og mede mine venner alligevel,
siger Kurt stalsat.

Han beskriver sig selv som jeeger af natur. Han nyder ma-
skuline aktiviteter som jagt og fiskeri. Han har ogsd tre dr i
militeret bag sig, s for ham, er der virkelig ikke noget sejt i
en stevklud.
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DRBMME SATTES PA STANDBY

- Jeg oplever, at min hverdag har skrumpet sig ind til at
handle om rengering, huslige pligter og jobsegning. Jeg bliver
vred over det, men jeg glaeder mig hver dag til, at Ellen kom-
mer hjem og til at hore hende forteelle om sin dag. Det plager
mig dog, at det er min situation, der er drsag til, at nogle af
Ellens dromme maé st pé standby, forteeller Kurt.

Hun havde aldrig forestillet sig, at de skulle fortsaette livet i
lejeboligen, men dremmer om grgnne omgivelser og egen
matrikel. Hun kunne egentlig ogsa godt tenke sig at deltage
mere i de sociale aktiviteter, der er pd arbejdet. Men de koster
bdde penge og tid, og lige nu skal begge dele bruges i famili-
ens skod.

TAL OM TINGENE

- Vi prioriterer at veere meget sammen og lobende fa talt om,
hvordan vi har det bdde med hinanden og med omgivelserne.
I begyndelsen syntes jeg, det var meget sveert, Og jeg vil sim-
pelthen ikke have, at et manglende arbejde fir edelagt vores
egteskab, forklarer Ellen.

Hun sad med en angst for, om Kurt ville tackle hverdagen
uden et arbejde med opgivenhed og en kasse bajere. Men hun
glaeder sig i dag over, at Kurt fir noget ud af dagen, og at de,
trods naturlige skeenderier om smadting, har et godt liv sam-
men med deres faelles barn.

- Det ville ikke have veeret sveert at veelge sofaen og gllene,
men sd havde jeg mistet Ellen og min sen. Det ville jeg ikke
risikere. Jeg passer min kortklub, svemningen med min sen
og jobsegningen, og sd nyder jeg at std pa tilskuerpladserne
og se fodbold om fredagen. Det skaber balance, men jo ikke
noget job. Jeg kan have dage, hvor min tro pd, at jeg kommer
ijob, er meget lille. Selviplgelig gnsker jeg, at der kommer et
til mig. Jeg har jo ikke lyst til, at mit manglende arbejde skal
begranse min kone i at udleve sine dremme, siger Kurt.

Efter interviewet blev lavet, var Kurt vikar i 14 dage, hvoref-

ter han blev fastansat. Den vej havde Kurt aldrig troet var en
madde at fa job pa.
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KVINDER TALER OM SMERTEN

Nar en kvinde mister arbejdet, merker hun ogsd smerte. Men
hun amputeres sjeeldent pd samme mdde som manden. Det
haenger historisk sammen med det gamle konsrollemenster,
der gor det lettere for kvinden at se sig selv f& en meningsfuld
rolle i hjemmet. Samtidig har kvinden - igen lidt karikeret —
nemmere ved at tale om folelser end mend.

Tal fra Danske Regioner siger, at hver gang én mand fir en
henvisning til en psykolog af sin laege, sidder tre kvinder
med en henvisning. Det ligger altsd langt mere til kvinden at
inddrage omverdenen og tale om tingene, hvilket er positivt.
Bagsiden ved det er, at kvinden ofte nojes med at tale om det,
der gor ondt i stedet for at fokusere pd, hvordan situationen
kan justeres, sd smerten holder op. Samtidig har kvinden en
tendens til at tale sig selv ned i et hul og omgivelserne op.
“Det er nok min skyld”, teenker kvinden om drsagen til det
mistede arbejde. Og det er ikke konstruktivt.

DYRK DINE DRBMME

Hvis du som kvinde til gengaeld formadr at handle pa din
dbenhjertighed, og de tanker du far bearbejdet ved hjaelp af
omverdenens input, vil du forholdsvis hurtigt finde ind til
det, du engang drgmte om og som optog dig, og du var god
til. Méske var det at fd en sarlig uddannelse, at lezere noget om
dig selv eller at blive selvstaendig.

Det giver selvtilfredshed at lave noget, du har lyst til og kan
lykkes med, sd der er god grund til at gd i gang. Skulle drom-
men vere at starte som selvsteendig, er du maske slet ikke sd
langt fra at veere i arbejde. Pengene vil sikkert ikke vaere de
store i starten, men det vil livskvaliteten. Humeret vil stige og
dermed vil andre udfordringer synes mere overkommelige.

Ved at forfplge dine drgmme, gleeder du ikke bare dig selv. Du
er ogsd med til at skabe stabilitet i familien. For ndr du selv
trives i din ellers uvante rolle uden arbejde, er det ogsd lettere
for omgivelserne at trives og forsta.
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Her kommer en raekke rad til, hvordan du som kvinde kan
arbejde konstruktivt videre med din situation.

3 FIF TIL FRGKENER 0G FRUER

1. Smid offerrollen overbord

Brug den hjelp, der er naturlig for dig at tage imod, og arbejd
sd mdlrettet pd at fa styrke til at komme ud af dit "devalu-
erings-mode”. Smid offerrollen over bord og find din Pippi
power frem.

2. Skab handling

Serg for at din energi bruges pé at handle dig frem til en
bedre hverdag frem for at dyrke elendigheden i det bestdende.
Du skal altsa teenke: "Hvad skal der til, for at jeg kan fd det
bedre, og hvordan kommer jeg sd derhen?”

3. Se pa dine ressourcer

Giv dig tid og lav en brainstorm, hvor du har fokus pd dine
ressourcer: det du kan og har kunnet — og méske kunne have
lyst til at tage fat pd igen. Du skal samtidig vere selvkritisk
og skrive det ned, du ikke er sd god til, samt det, du ikke
trives med. Du kan tage udgangspunkt i samme @velse, der
er nevnt tidligere i dette kapitel, under afsnittet ”5 fif til
fyrene”, punkt 5.

4. Nyd hvor let du kan skabe mening i hverdagen omkring
hjemmet

Veer bevidst om, at den identitet, du kan opbygge omkring
hjemmet, kan vare med til at sikre dig meningsfuldhed i en
uvant tid uden arbejde. Lad dog veere med at gore hjemmet til
hele din identitet, men udnyt blot at det i forvejen er en del af
dig.

5. Brug familien som platform til at skabe glaede

Hvis du har bern, kan du hurtigt opleve det som et ekstra
pres at std uden arbejde. Du ber dog betragte det med positive
briller. Brug tiden pd at gé ind i bernenes verden pd en ny
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madde. Har du feelles fritidsinteresser med bgrnene, kan det
maske danne platform for en ny rolle som traener, spejder-

leder eller lignende. Det booster dit selvvaerd og skaber nye
bidnd mellem foraeldre og born.

Kilde: Anne Kirsten Hansen, psykolog

DET ENESTE JEG VILLE VAR AT TEGNE

Ledighed gor ikke lykkelig, men nogle gange er det det eneste
valg, siger 40-drige Anette. Hun sagde selv op fra jobbet som
grafisk designer og tog konsekvensen af meget lange arbejds-
dage og darligt arbejdsmiljo.

Nar man har sma bern, er der andet i livet end arbejde, og
ndr jobbet samtidig byder pd chikane og psykisk terror, er
der graenser for, hvor leenge man skal blive. Anette holdt ud i
smd to ar, sd sagde hun op helt frivilligt og helt uden at vide,
hvordan hun skulle forserge sig selv og sin familie. Det var
nervepirrende, men nedvendigt.

- Jeg var psykisk ude i torvene, og det var helt uholdbart i for-
hold til mit lille barn. Efter en periode som sygemeldt valgte
jeg simpelthen at sige op. Jeg ville aldrig komme til at trives i
det job, vurderer Anette.

Hun lyder velovervejet, ndr hun fortaeller om den skabne-
svangre beslutning, men da hun tog den, var hun alt andet
end skrisikker.

- Reklamebranchen er en hard branche. Efter den oplevelse,
jeg havde fdet, var jeg ikke indstillet pd at fortseette ad samme
spor. Til at begynde med vidste jeg slet ikke, hvad jeg skulle
leve af, men jeg har altid elsket at tegne, sd de forste méne-
der uden arbejde, brugte jeg pd at male. Det var min mdde

at slikke mine sar pd, og samtidig var det det, jeg altid havde
dremt om. Anette smiler.
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HOBBYEN BLEV MIN REDNING

Hendes hobby blev pd mange mdder hendes redning. Den
beted nemlig, at hun holdt ledigheden ud i strakt arm og
formdede at bevare sig selv og pdskenne de muligheder, den
ekstra frihed havde givet hende, mens hun forsegte at finde
fodfeeste et nyt sted pd arbejdsmarkedet.

- Sidelgbende med min jobsegning forsegte jeg at etablere
mig som selvsteendig kunstmaler. Jeg etablerede kontakt til
en masse nye netveerk og fik derigennem kontakt til en lyse-
steber, jeg kunne have veerksted hos. Den slags gav mig meget
energi, selvtilfredshed og tro pé, at det nok skulle lykkes for
mig, siger Anette.

NYT ARBEJDSLIV MED KUNST

Hun maétte imidlertid sande, at kunst sjaeldent er noget, man
kan leve af. Et kommunalt lgntilskudsjob gav hende mulig-
hed for at lave maleprojekter sammen med bern. Og det dan-
nede kimen til det arbejdsliv, Anette lever i dag.

- Jeg har fiet mit eget veerksted pa et fritidshjem, hvor jeg
maler med bernene 32 timer om ugen. Jeg havde aldrig troet,
at jeg skulle ende her, men det er lige sd godt, som hvis jeg
havde haft mit helt eget veerksted. Bornene giver mig inspira-
tion til mine billeder, og da jeg har fri om formiddagen, har
jeg mulighed for at male der eller bruge tid pd mine egne

to bern. Det giver slet, slet ikke den gkonomiske frihed, som
et liv i reklamebranchen ville have gjort. Men det giver mig
mulighed for at lave det, jeg har lyst til, og samtidig have den
nedvendige tid med mine bern, som jeg ikke vil undvere,
fortelle Anette, der nu ogsa er indehaver af Kunst til bern.
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DET HELE MENNESKE

Henrik Enegaard Skaanderup beskriver i sin glimrende bog
”Sldet hjem” mennesker som kombinerede af tanker, folelser
og handlinger. En forelskelse medferer f.eks., at man ophol-
der sig meget i feltet omkring folelser, en flytning kraever fy-
sisk handling, mens optagelse af 1dn kan kreeve mange tanker
om, hvordan man skal klare det gkonomisk.

Meand og kvinder har som tidligere naevnt ofte forskellige
handle- og reaktionsmenstre. For begge kon gaelder dog, at
det er nemmere at leve med arbejdslgshed, hvis man finder
en fornuftig balance mellem sine tanker, folelser og handlin-
ger. Men hvordan ger du sa det?

De fleste mennesker veksler dagligt mellem at teenke, handle
og fole. Ofte har det enkelte menneske dog et favorit-felt, hvor
han/hun feler sig bedst hjemme.

Mens kvinder ofte har en tilbgjelighed til at beveaege sig meget
mellem folelser og tanker, tackler mend typisk situationen
uden arbejde gennem handling og tanker. Mendenes handte-
ring kan vere ganske rationel i en jobsituation. Men hver-
ken den kvindelige eller den mandlige mdde at agere pa er
optimal.

Derimod ber bdde mand og kvinder arbejde pd at vekselvirke
mellem bade handling, tanker og folelser i forhold til den
uvante situation uden arbejde og i forhold til livet i det hele
taget. Det vil kraeve energi at skulle handle sig mere ud af
tingene, og ikke "bare” teenke og fole. Og det kan gore ondt
pludselig at skulle maerke efter, hvordan livet fpleshelt nede i
maven. Men ved at satte alle tre dimensioner i spil, bliver du
imidlertid mere hel som menneske, mere rustet til at mode
den nye hverdag og bedre til at hvile i dig selv.
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Tanker

Folelser Handling

Meands generelle brug af reaktionsmuligheder, nér jobbet
forsvinder.

Tanker

Folelser Handling

Kvinders generelle brug af reaktionsmuligheder, nar jobbet
forsvinder.

SKT DIG SELV FRI

Jo mere bevidst man er som menneske om sine tanker, fplel-
ser og oplevelser, og jo bedre man bliver til at acceptere dem,
des mindre styrende vil de veare for ens velbefindende.

Sé selvom du stdr uden arbejde og har store frustrationer

over det, vil du altsd i et eller andet omfang veere i stand til at
saette dig ud over de ydre omstaendigheder, som jobtabet er.
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Du vil leve i nuet, og du vil veere et friere menneske, der har
kontrol over folelser, krop og handlinger.

Bagerst i bogen kan du finde et par bud pd beger, der netop
handler om at skabe balance i livet som jobjaeger.

INDDRAG BARNENE

Born er hurtigere end en narkohund til at snuse sig frem til,
om der er noget galt med mor eller far. De bliver utrygge, hvis
de oplever, at deres foraldre @ndrer opforsel, uden at der fol-
ger en forklaring. Derfor er det vigtigt at fortaelle dem, hvad
der er sket, og hvordan barnet eventuelt vil opleve a&endrin-
gerne i hverdagen, og hvad det kan betyde for det, familien
plejer at foretage sig sammen.

- Hvis man har bern, der endnu ikke er begyndt i skole, kan
man fole et pres i forhold til den mulighed, der ligger i, at de
kan hentes tidligt eller helt holde fri nogle dage. Den lgsning
er kun gavnlig, hvis man har overskud til det, forklarer psyko-
log Anne Kirsten Hansen.

SKAB UNIKKE RELATIONER

Hun understreger samtidig, at hvis foraeldrene accepterer
deres midlertidige situation, kan bgrnene bidrage med rigtig
meget godt. Som voksen kan man bruge bernenes platform
til at skabe nye gode aktiviteter sammen, som for eksempel
spejder, gymnastik eller fodbold. Man kan ogsd deltage aktivt
i foreldrerdd i institutionen eller skolen, blive treener eller
tage med som voksen pd drets spejderlejr. Det er aktiviteter,
man som jobjaeger kan tage ligevaerdig del i og som kan vaere
meget opbyggende for en selv. Og ikke mindst kan den slags
aktiviteter forstaerke forholdet mellem foralder og barn pd en
madde, der kun er mulig péd grund af jobtabet.

EN ROLLEMODEL FOR LIVET

Born er stolte af deres foreeldre, og derfor kan det vaere svaert
at forholde sig til, at andre voksne ikke kan bruge mor eller
far. Det gor ondt, og maske foler barnet endda skam.

Du kan hjalpe dit barn meget ved for eksempel at forteelle, at
selv om far ikke har noget arbejde lige nu, sd er han faktisk
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it-supporter og stadigveek god til at reparere al elektronikken
i hjemmet. P4 den made far du hjulpet barnet til at saette ord
pd, hvordan det skal forklare sig over for kammeraterne, nar

de sporger, hvad barnets foraeldre laver.

Det kan selvfplgelig veere meget sveert at fole sig som en

god rollemodel, nar du foler, at din faglige glansrolle helt

er forsvundet. For hvordan skal du kunne hdndtere barnets
spekulationer, ndr du kan have sveert ved at finde svar pa dine
egne?

Her er samlet ti gode rdd, der kan stette dit barn og dig i at
komme godt igennem tiden med en jobjaeger i familien.

10 GODE RAD TIL AT STATTE BARN GENNEM
FORLDERENS TID SOM JOBJAGER

1. Fortel selv barnet om, at du ikke har et arbejde

Barnet skal ikke hgre om dit jobtab fra andre. Det kan give
barnet opfattelsen af, at emnet er tabu eller farligt og noget,
barnet ikke ber tale dbent om derhjemme. Born har brug for
tydelige voksne, der tager ansvar.

2. Giv en @rlig og jordner forklaring pa hvorfor mor eller
far gdr derhjemme

I berns fantasi kan fyringen skyldes, at mor og far ikke er
gode nok. Og det kan de ikke baere. Sig derfor for eksempel:
”Jeg har mistet mit job, fordi virksomheden flytter til Kina”,
”Jeg er blevet fyret, fordi kommunen skal spare en masse pen-
ge” eller "Jeg er blevet fyret, fordi chefen og jeg var uenige, og
sd er det jo chefen, der bestemmer. Men jeg mener nu fortsat,
at det er mig, der har ret...”

3. Fortzl lidt ad gangen og kom med korte svar

Undgd den store, lange tale for bernene. Fortel lidt ad gangen
og ver sd dben for, at bernene kan vende tilbage med flere
sporgsmal.
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4. Fa barnet til at dele sine tanker og lyt nysgerrigt

Stil “a4bne” spergsmadl. Det er dem, der starter med hv-, for ek
sempel hvordan hvor, hvorndr, hvem, hvad, hvorfor. Det giver
barnet mulighed for at forklare sig, i modsaetning til “luk-
kede” sporgsmdl, som det kun kan svare enten ja eller nej pa.

5. Undersgg hvad det konkret er, barnet sporger om

Voksne kan ofte rode sig ud i lange, abstrakte forklaringer,
fordi det er uklart, hvad barnet sporger om. I stedet for at
svare pd et uklart spergsmal, ber man sperge ind til barnet.
Sperg for eksempel: “Hvad fik dig til at teenke pa det?” Et kon-
kret spgrgsmal er lettere at svare pd end et abstrakt.

6. Veer @rlig omkring, hvordan mor og far har det

Sig: ”jeg er sur/ ked af det/ bekymret. Men det skal jeg nok
finde ud af”. Barn kan godt rumme, at far og mor er kede af
det, men de skal ikke have ansvaret for mor og fars humer.
Tag ansvaret vaek fra barnet. ’Jeg er ked af det/ vred for tiden,
og det snakker jeg med mine veninder/ fodboldkammerater
om. S3 fir jeg det bedre igen.”

Hvis du som forzelder er sa bergrt, at du bryder helt sammen,
hulker og ikke kan veere i kontakt med barnet, sd ring efter
“moster Dorte” eller en anden voksen, som barnet har tillid
til.

7. Fortael om konsekvenserne af at mor eller far ikke har
noget arbejde

Sig for eksempel: "Lige nu betyder det, at jeg ikke skal pa ar-
bejde. Jeg far fortsat lgn i lang tid, og imens soger jeg et andet
job. Hvis det ikke lykkes at finde et nyt job inden da, sd far
jeg dagpenge.” Husk ogsd at give bernene et lpfte om, at hvis
noget @ndrer sig, sd far de det at vide i god tid.

8. Signaler overblik

”Vi holder et mgde med banken. Det er deres job at hjaelpe
0s.” Bern skal have at vide, at det hele nok skal gd, og at mor
og far har styr pa situationen. Husk ogsa at sige, at der er
mange, der gerne vil hjalpe jer.
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9. Fortzl at jobbet ikke er hele livet, og at der er mange
ting, du er glad for

Glad for familien, glad for at I skal have lasagne i aften og
glad for barnene, og for at I skal i biografen sammen pd
lprdag.

10. Gor situationen almindelig

Forteel om andre, der er blevet fyret og har klaret sig godt
bagefter. ”Ved du, at onkel Thomas en gang ogsa blev fyret, og
han har jo et rigtig godt job i dag!”

Kilde: Rikke Hogsted, psykolog
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KAPITEL b

PAS PA KROPPEN

Det kraever sin supermand eller -kvinde, at vere jobsggende
i leengere tid, uden at det pavirker ens humer, selvvard eller
parforhold i en negativ retning. Og det kraever en sund sjel i
et sundt legeme at holde et utal af afslag ud i strakt arm.

Thomas Milsted, der er forfatter til flere bpger om stress og
derudover generalsekreteer i Stressteenketanken, har gennem
flere ar arbejdet med stress og stresshdndtering. Han er ikke i
tvivl om, at tiden som jobs@gende byder pa nogle helt seerlige
udfordringer, der puster til stress-ilden.
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I et arbejdsliv kan de fleste mennesker overskue pkonomi, ar-
bejde og den private hjemmebane. Men ndr jobbet forsvinder,
og udfordringerne omkring skonomi og familie stiger, i takt
med at de menneskelige ressourcer falder, kan selv den bedste
jobjaeger blive ramt af stress.

Den sikreste mdde at slippe af med stressen er selvfplgelig at
udrydde drsagen frem for symptomerne. I en lavkonjunktur
med for fd jobs sker det ikke fra den ene dag til den anden.
Derfor er det vigtigt at forebygge stressen.

STRESS PA FLERE PLANER

Stress opstdr, ndr der er ubalance mellem de krav, du selv og
omverdenen stiller til dig , og de ressourcer du har at gore

godt med. Stress kan komme som et resultat af at have for
meget at lave. Men stress kan ogsd opstd, fordi du bekymrer
dig om fremtiden, pkonomien og familien. Man kan derfor
sagtens blive stresset, selvom man ikke har travlt.

Som jobsggende kan du bade opleve stress, der er betinget

af dine bekymringer, og stress, der kommer af et misforhold
mellem udfordringer og dine evner til at lose dem. Mdden du
hdndterer de to former for stress pd er forskellig.

ARBEJDE | OVERHALINGSBANEN

“Velkommen. Tag plads og fortel os sd, hvorfor DU skal have
jobbet.”

Starten pd en typisk jobsamtale. Alle ved, at lige meget hvor
meget du har forberedt dig, herer klebrige haender, en fugtig
pande, sved og hurtig hjertebanken med. Kan du huske din
konfirmationstale eller bryllupstale, kan du sikkert ogsd gen-
kende tilstanden.

Nér du har brug for at yde lidt ekstra, reagerer kroppen med
en stressreaktion. Binyrerne producerer stresshormonerne
adrenalin og kortison, der gor det muligt at f lidt ekstra
kraefter i en begranset periode.

Men kroppen kan sammenlignes med en bil. Den har hver-
ken godt af at kere med speederen i bund eller kun lige kore
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100 meter ned af'vejen. Korer du for hurtigt, bliver motoren
odelagt, og bilen braender sammen. Korer du for langsomt,
har din motor sveert ved at starte og komme i gang. Holder du
speederen nede for leenge, bliver kroppen overbelastet.

Hvorndr den enkelte ndr derud, hvor "motoren braender sam-
men”, er individuelt. Og derfor er der heller ingen opskrift
pé, hvorndr eller hvordan den reagerer. Nogle kan tdle et hojt
stressniveau, men der findes ingen supermaend eller super-
kvinder. Til sidst siger kroppen bare stop. Og ndr det sker, er
reaktionerne overveaeldende for de fleste. Du kan blive bange
og forskraekket over kroppens reaktion, og det kan kraeve
langvarige sygdoms- og behandlingsforleb at komme pd be-
nene igen.

Som jobjaeger kan du blive fartblind, og felgende fem s’er
kan give en indikation af, om du skal @endre nogle ting i din
hverdag for at undgd at overbelaste kroppen.

STRESSENS 5 S'ER

Oplever du forandringer i stressens 5 s’er?
Du sover mindre og ikke mindst darligere.
Du orker slet ikke at dyrke sex.

Da kroppen forbruger store mangder af suk-
ker, fedtsyre og proteiner, ndr den stresser,
hungrer du efter hurtigt omsattelige kulhy-
drater. Nar du er stresset, bliver du naermest
besat af sede sager og andre usunde ting.

Jo mere stresset du bliver, jo mere sikkert er
det, at du dropper venner. Du ender i isolation
og holder dig fra alle sociale arrangementer.
Identiteten bliver rystet, fordi mange af de
ydre ting, der danner rammen om dit liv, som

job, bolig og forbrug, er truet.

(Thomas Milsted, Stressfri gennem krisen)
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Der er flere niveauer af overbelastning, og derfor er der ogsd
stor forskel pd, hvordan du skal forholde dig, hvis du foler dig
stresset. Hvis du er i tvivl, er det altid en god idé at kontakte
din lege.

KROP 0G HVILE

Hvis din krop er overbelastet, skal du passe pd med at belaste
den yderligere. Det betyder, at hdrd motion ikke altid er vejen
frem mod en afbalanceret og stressfri hverdag. I stedet har
kroppen brug for ro og hvile. Nar kroppen er afslappet, bliver
de kemiske stoffer i blodet, der giver angst og spaendinger,
reduceret. I stedet oplever man velvare og afslapning, der
forhindrer, at stressen udvikler sig til en egentlig depression.
En god made at komme ned i gear pd er via meditation eller
yoga, der ofte vil pdvirke pulsen og blodtrykket og seenke ni-
veauet af stresshormoner i kroppen. Meditationsgvelsen, der
beskrives her, kan gentages sd mange gange, du har lyst.

MEDITATIONS-BVELSE:

Leg dig ned, eller sat dig pd en mdde, sd du slapper helt af. Begynd
derefter at trakke vejret gennem nasen og puste ud gennem munden.
Du skal traekke vejret sd dybt, du kan, ned i maven, sd din mave buler
ud og dine lunger fyldes sd meget, de kan. Fokuser pd din vejrtrak-
ning, og forseg at lukke ned for din indre stemme. Gd derefter din krop
igennem og mark, hvordan hver kropsdel slapper af.

Fokuser pd hejre fod og mark, hvordan den langsomt begynder at
slappe af i takt med, at du holder dit fokus pd den. Flyt derefter din
opmerksomhed til din hojre leg og mark igen, hvordan den slapper
af. Fortsat op til hejre ldr og fortsat pd samme mdde, indtil du har
varet hele din krop igennem.

Ndr du har gennemgdet hele kroppen, skal du mearke, hvordan hele
din krop slapper af, og hvordan dit hjerte banker og pumper blodet
rundt til dine muskler.

Hvis du ikke normalt bevaeger dig i den spirituelle verden,
kan det vaere svart at fa noget konstruktivt ud af en halv sides
meditationsevelse.

Hvis du alligevel har mod pd at forsege, men treenger til noget
grundleggende introduktion, kan du hente hjalp pa biblio-
teket. Du kan ogsé bruge din mobiltelefon og hente en app.
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Fordelen ved en app kan vere, at du kan praktisere gvelserne
uforstyrret i tog, bus eller derhjemme uden at skulle leese en
bog.

Bagerst i bogen henviser vi til et par konkrete apps, du kan
prove.

HOLD PAUSER

Nar du er jobspgende, kan du opleve en ubalance mellem
nederlag og succes. Jobsggningen vil ofte veere forbundet med
overvaegt af nederlag. Sa for ikke at drukne i modgang og sam-
tidig bevare effektiviteten i arbejdet, er det vigtigt at indlaegge
naturlige pauser i dagen.

En god idé kan veere at viderefgre den struktur, du havde i dit
arbejde eller pd dit studie. Hvis du spiste frokost klokken 12,
sé fortseet med det. Det kan du sagtens tillade dig, og det er
endda nedvendigt, hvis du skal bibringe jobsegningen fornyet
energi. Serg for, at du far din skenhedssevn, og luk compu-
teren ned klokken 16 for jobrelaterede ting og fa sund inspi-
ration og input fra dine omgivelser, sd du kan komme videre
dagen efter.

Du kan bruge skemaet fra kapitlet "Skab struktur i din hverdag” til at
sikre dig de daglige pauser.

KROP 0G MOTION

Motion pé recept er noget af den bedste medicin, laeegen kan
ordinere. Via motion fir du brugt de stresshormoner, der
pumper rundt i kroppen og som til sidst overbelaster den.
Motion giver ogsd et bedre humer. Kroppen har nemlig sit
eget belgnningssystem, som producerer morfinlignende stof-
fer som endorfiner, positiv teenkning og godt humer som tak
for eksempelvis lebeturen. Jo mere fysisk udfoldelse, jo flere
endorfiner produceres der. Og jo mere energi du bruger, jo
mere energi fir du. Prioriter derfor at rore dig, og gerne sam-
men med andre.

Du skal ikke kaste dig ud i et storstilet motionsprogram, hvis
du ikke er vant til at treene. Mindre har ogsa ret: Fortseet med
at cykle efter indkebene, brug trappen og ga en rask tur. En
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halv time om dagen er bdde sundt for kroppen og renser
hovedet.

BEVAR DINE VANER

Som jobsegende er det en god ide at fastholde dine vaner.
Det gaelder ogsd for dine fysiske vaner. Sa laeg ikke bolden pa
hylden, bare fordi du ikke laeengere er pa jobmarkedet. Ofte
dyrker man motion sammen med andre, og det har ogsd den
sidegevinst, at det giver sociale relationer. Netop det at vere
sammen med andre er vigtigt, da man som jobsggende ofte
er afskdret fra det netveerk og sociale liv, der finder sted pa
arbejdspladsen.

ALWAYS LOOK ON THE BRIGHT SIDE OF LIFE

Din krop reagerer fysisk pd dine tanker: Hvis du stir leenge
nok foran vinduet til bageren, vil du til sidst begynde at savle.
Alene tanken om lodne ben og edderkoppespind kan give

dig gdsehud, hvis du ikke kan lide edderkopper. Hvis du tror,
noget er farligt eller forestiller dig, at noget smager godt,
reagerer kroppen altsé derefter.

Overbeviser du dig selv om, at dagen bliver hdrd og opgaverne
uoverskuelige, graver du et hul, som kroppen fglger med ned
i. Et mere positivt fokus vil ogsd bringe en mere positiv dag.
Sa prioriter derfor at se de muligheder, hverdagen byder, frem
for de begrensninger, den er underlagt.

I byen Slough i England, forsegte man at gere befolkningen
mere lykkelig, ved at borgerne skulle fplge en raekke rad,
inspireret af positiv psykologi. Deres oplevelse af lykke blev
malt af forskere ved verdens sterste lykkedatabase pa Erasmus
Universitetet i Rotterdam, og resultatet var, at lykken steg be-
tragteligt. De rdd fortjener en jobjaeger at {4, s& dem skynder
vi os at videregive.

Rddene er ikke den endegyldige opskrift pd det saliggorende

liv, men de kan hjaelpe med at fastholde farverne i hverdagen
uden arbejde.
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GODE LYKKE-RAD

o Kontakt en ven, du ikke har talt med et stykke tid og arranger et
made. Find din kalender frem og ring eller mail rundt til dine venner
og lav aftaler for den naste mdned. Indfor nogle nye traditioner, som
indebearer, at du jevnligt ser dine venner.

* Hav hver uge en times uafbrudt samtale med din partner eller en
god ven. Plot det ind i din kalender til at begynde med. Ndr du har
gjort det et stykke tid, bliver det mere og mere spontant, og din kalen-
der behaver ikke leengere minde dig om dem.

e Oprems hver aften mindst fem ting, du er glad for i livet, eller fra
den dag, der er gdet. Kob dig en lille notesbog og skriv dagens fem
mest positive oplevelser ned — hver dag. Det kan vare noget, nogen har
sagt til dig. Mdske har en person holdt deren for dig eller ladet dig
komme forrest i koen.

* Gor noget godt for andre mindst en gang om dagen. Bliv bespgsven.
Giv penge til en hjemlgs.

o Smil ogleller sig hej til en fremmed hver dag.

* Grin godt igennem mindst en gang om dagen. Fd dig en samling af
dine yndlingsfilm, som du ved fdr dig til at grine. Kontakt dem af dine
venner eller nere, som du ved kan fd dig til at grine.

* Giv dig selv en oplevelse, du kan nyde og trekke lidt ud mindst en
gang om dagen. Gd i haven. Sid pd en benk og se pd folk, der gdr
forbi. Cykel en tur ned til havnen.

* Dyrk en halv times motion tre gange om ugen. Find frem til din
yndlingsmotion. Skal du sidde pd en kondicykel, mens du ser en sjov
film? Skal du lave s@kkelob med ungerne? Skal du cykle tandem
med din agtefalle eller gd stavgang med din ven, mens I ordner
verdenssituationen?

* Plant noget — og se det gro. Fd dig et lille stykke jord eller gd ud og
kob nogle store urtepotter og stil dem i din vindueskarm. Sd noget
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persille eller froet fra din yndlingsblomst. Eller plant en avokadosten i
noget jord. Det er meget livsbekraftende at se noget vokse.

o Skeer dit tvforbrug ned til det halve. Var meget selektiv med hensyn
til, hvad du ser. Velg de programmer, du absolut md se, og drop
resten. Undgd at zappe.

Du bliver, hvad du tenker. Forfplger du den tanke, kan du
selv pdvirke dit liv i en positiv retning. Lige nu er dit liv et
spejlbillede af dine teenkte tanker pd godt og ondt. Hvis
darlige erfaringer med jobspgningen fylder i dit hoved, kan

du tenke dig ind i en negativ spiral, hvor du ikke er god nok
og derfor ikke kan fa et arbejde. Og er du bange for at miste
din dagpengeret, kan dine tanker kredse alt for meget om de
okonomiske konsekvenser, det kan fa.

DEN MALRETTEDE BVELSE

En ovelse til at finde mening i den nye hverdag er denne: Giv
dig selv den opgave at satte ord pd, hvad din hverdag skal in-
deholde, for at du er glad. Det virker lige til, men det kraever,
at du bruger tid pd at gere dig nogle overvejelser.

Saet dig ned med blok og pen og notér, hvad der gor dig glad,
hvad du kan lide at lave, hvordan den ideelle dag ser ud,
hvad et nyt job skal indeholde, hvordan du vil prioritere din
pgkonomi osv. Dine svar kommer ikke pd en gang, sd afsat en
afgraenset tid over et par dage og tag sd jevnligt papiret frem
og skriv lebende dine gnsker ned.

Det er vigtigt, at du ogsa opstiller konkrete mal for, hvad du
vil gore for at neerme dig den ”“glade hverdag”. Og det er ogsa
vigtigt, at du tidsfastsaetter, hvornar du skal have realiseret
dine gnske-mdl.

Hvis du for eksempel bestemmer dig for at ville i gang med
motion, skal du skrive hvorndr, hvor meget og hvad, der er dit
mal. P4 den mdde sikrer du, at der skabes rammer om det, du
gdr i gang med, og at du lgbende kan mdle, hvordan det gar.
Du far 100 procent styring i din hverdag, og far stillet nogle
krav til dig selv, som du kan og vil leve op til. Det giver selv-
veerd.
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MOTIONEN ER MIN VEN

Klokken 6.05 star Lars klar i svemmehallen. Her holder han
pulsen oppe og vasker tankerne rene to gange om ugen. Det
er npdvendigt for at komme godt gennem ugen.

47-drige Lars har tidligere arbejdet som IT-chef og har ofte
haft en stresset hverdag, der nemt kunne lobe op pa 60 ar-
bejdstimer. Stressen som ledig oplever han dog er lige sd slem
- eller direkte veerre.

- Det er en helt anden form for stress. Jeg skal ikke noget

péd samme mdide, som da jeg arbejdede med it, men jeg kan
heller ikke slappe ordentligt af og oplever tit, at kroppen er i
alarmberedskab. Jeg gdr altid med min telefon pd mig, s jeg
ikke misser et telefonopkald, der mdske kunne vare jobrelate-
ret. Det er ikke sundt i leengden, forteeller Lars.

SKAB NYE VANER

Han er taknemmelig over, at han meget tidligt i sit forlgb
som ledig gjorde motion til en fast del af hverdagen. Det var
egentlig ikke noget, der 14 lige for. Lars havde aldrig veret
serlig sporty. Men han kunne se, at maven traengte til at blive
trimmet, og det fik ham bdde i gang med lob og svemning.

- Mine tredive baner to gange om ugen er meget vigtige for
mig. Her far jeg bearbejdet mine tanker og fir struktureret
min dag, og jeg far ogsd nye ideer til, hvordan jeg skal gribe
den neste udfordring an. Jeg forsommer det aldrig og ved slet
ikke, hvordan jeg skulle vaere kommet igennem de seneste to
ar, hvis det ikke havde veret for svomningen, forklarer Lars.

SAMV/ER MED SBNNEN

Lobetreeningen pa ture af 3-6 kilometers leengde har bragt
ham til bdde Nykredits Frilebet og Triathlon-lgbet i Hille-
rod. Det har ogsd dannet platform for en god aktivitet med
den 8-drige sgn, men lige nu har Lars sveert ved at fastholde
treeningen.

- Jeg har sveert ved at komme af sted. Det er noget skidt, for
det er jo en gratis sport, jeg kan dyrke, nir det passer mig.
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HUMOR SOM OVERLEVELSESSTRATEGI

Humor er et steerkt vdben. Psykolog Anne Kirsten Han-
sen mener, humoren kan vere et nyttigt redskab i svaere
livssituationer:

Nar du er ked af det, ser du pd tilveerelsen med en form

for kikkertsyn. Du forsterrer og fokuserer pd enkeltsider af
tilveerelsen, hvilket ikke er hensigtsmaessigt. Hvis du derimod
kan finde overskud til at betragte hverdagen gennem humor,
skifter du samtidig vinkel pd virkeligheden og flytter fokus
vaek fra det, der gor ondt. Og det, der for gjorde dig trist eller
bange, ser du nu en sjov detalje ved. Maske kan du endda se
din nye situation som en positiv udfordring.

- Humoren kan desuden vare en overlevelsesstrategi for den,
der har mistet jobbet. For humoren tillader, at man kan traede
lidt vaek fra sorgen og ind i latteren. Det skal ikke betragtes
som en flugt, men som en sund ageren. Hvis man forst har
forsegt sig med den humoristiske tilgang, er det muligt at
vekselvirke mellem ophold i de to stemninger. Det er en
hensigtsmeessig overlevelsesstrategi, der langsomt vil fore en
vak fra den morke sorg og ind i den mere lyse og latterfulde
tilveerelse, fortaeller Anne Kirsten Hansen.

Endelig er det sundt at grine. Nar du griner, renser du sindet.
Latter styrker immunforsvaret og modarbejder stress ved at
senke niveauet af stresshormoner. Samtidig gger et minuts
latter velveeret i 45 minutter.
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GRIN 0G GAR LYKKE

Hvordan overlever man som nyuddannet cand. alt. muligt.,
ndr det viser sig, at ingen kan betale for den viden, man kan
levere. Og hvordan bevarer man optimismen, ndr systemet gi-
ver en udsigt til en fremtid som depressiv misbruger? Humor
er Lau Aaens svar.

Da Lau Aaen var lille, drgmte han om at blive statsminister
eller til ned veert pd TV. Indtil videre er den 30-drige nordjyde
dog mest kendt for en karriere i "Dagpengeland”: En blog, en
bog og senest et teaterstykke, der beskriver en dagpengemod-
tagers oplevelser med det kommunale jobcenter og et privat
firma, der udbyder kurser for ledige, er det blevet til.

Det spor var dog aldrig blevet valgt, hvis ikke beskaftigelses-
systemet selv havde veret flittig til at leegge skinner ud, der
for Lau bare skreg efter at blive kert pd. Han glemmer aldrig,
hvordan han som nyuddannet, spreengfyldt med tro pé frem-
tiden og med et positivt sind, medte op til sit forste jobsog-
ningskursus sammen med andre unge i samme situation.

- Jeg kom lige fra studiet med masser af mod pé livet - preecis
som de andre velfungerende og veluddannede kursister. Det,
der overraskende medte mig, var en konstant talen ned til
deltagerne, og et par indledende dage med konstant fokus p4,
at nu skulle vi acceptere, at det var forbundet med skyld og
skam at veere ledig. Ved samme lejlighed fortalte de, at sand-
synligheden for at blive misbruger 13 lige om hjernet. Det var
meget svert at tage alvorligt, forteeller Lau Aaen.

- Det er logn, det her. Det bruger de ikke vores tid og samfun-
dets penge pd, teenkte Lau. Laus mdde at reagere pd var enkel
og helt instinktiv. Han begyndte at skrive alting ned, sd han
kunne dele oplevelserne med vennerne, og s grinede han
hojlydt indvendigt. En dag foreslog en kammerat ham at leeg-
ge beskrivelserne pa nettet, og her blev de til "Dagpengeland”.
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For Lau blev det at samle alle instruktgrernes “guldkorn” en
vej til at agere konstruktivt i absurditeterne. — Det var for mig
sd greenseoverskridende og sd syret en oplevelse, at jeg kun
kunne grine af det. Den strategi kan jeg anbefale, sigerhan.

Laus Aaens humoristiske vinkel betod et helt nyt karriere-
spor som forfatter og skribent. Og det er sjov leesning. Her et
uddrag fra Dagpengeland - laes mere péd selve bloggen www.
dagpengeland.dk:

Vi saetter jo ikke folk til at stable sgm for sjov!
[Laus moede med Jobcentret i Aalborg Kommune|

(...) Herefter blev nogle gaengse misforstdelser ryddet effektivt
afvejen:

- Vi sender jer pd jobspgningskursus nu her. I har mdske laest,
at det ikke er alle de her jobsegningskurser, der er lige popu-
leere. Ja, jeg vil sige det sddan, at vi endnu ikke har oplevet
folk sige, “det var vel nok godt, det her. Giv mig lige en tur
till”

Men det er altsd fordi folk ikke fatter, hvad det gir ud pa. Nar
vi saetter folk til at stable spm eller finde ud af, hvilken fugl
de er, sd er det jo ikke for sjov. Det er en samarbejdsevelse!

= S-A-M-A-R-B-E-J-D-S-0-V-E-L-S-E, gentager han og kigger pa
forsamlingen med det der, “jeg har fattet det, men det harI
ikke”-look.

- Folk stabler jo ikke bare sem for at stable sgm. Der er et
formal med det, vi gor.

Der er helt stille i lokalet. De mange indtryk skal lige feestne
sig, vil jeg tro.

- Om man kan sege et lontilskudsjob i en anden kommune?

Ja, men det er besverligt. S& skal vi jo skrive eller ringe til
den anden kommune, og de skal skrive til os. Det, jeg siger,
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er, at det kan mdske godt lade sig gore. Altsd, telefonen er jo
opfundet. E-mails er jo opfundet, ikk’? Men det kan godt vaere
besverligt alligevel. Rigtig besveerligt.

- N4, er der flere sporgsmal? sluttede han.

- Jeg kan svare pd alt.

Uddrag fra "En traels mand i ternet skjorte” fra Lau Aaens
blog dagpengeland.dk
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RAPITEL /

NAR MAN SER DET LIDT FRA OVEN

“Tag medansvar for din ledighed, men lad vaere
med at tage hele ansvaret. Den ledighed, de fleste
oplever, sker som en konsekvens af en overordnet
samfundsudvikling, den enkelte ikke er herre
over.”

Susanne Ekman, antropolog og Ph.d.

Arbejdsstyrken anno 2013 leegger ikke bare tid, faglig viden
og stolthed i arbejdet. Den laegger ogsd hjerteblod i form af
personlige kompetencer og menneskeligt engagement — og
nogle medarbejdere laegger endda noget, de kan komme til at
tolke som keerlighed til jobbet.

Bédde som tjenestemand, it-tekniker, regnskabsmedarbejder,
cand. mag. eller buschauffor kan man opleve at tage folel-
serne med pa arbejde. Den staerkt engagerede medarbejder
kan neermest blive athaengig af sit arbejde. Arbejdspladsen
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kvitterer til gengaeld med anerkendelse og succes, typisk i
form af gget grad af personlig udfoldelse eller ansvar.

For de medarbejdere, der lever et arbejdsliv, hvor "keerligheds-
karrieren’ er i1 hojsadet, bliver et jobtab identisk med et stort
tab af ”den eneste ene”. Det bliver et savn, der markes helt
ind i hjertet. Og det bliver et tab, hvor den fyrede hele tiden
vil sparge sig selv, hvorfor et brud var nedvendigt, og hvorfor
man ikke var god nok og bare skal kasseres.

Der kan veere mange fordele ved at udleve en kerlighedskar-
riere. Den kan betyde fantastiske oplevelser og udfordringer
for den enkelte. Og for samfundet kan netop disse dedikerede
medarbejdere have stor betydning for de enkelte virksomhe-
ders udviklingsmuligheder.

Men ligesom i H.C. Andersens eventyr om "Konen med ag-
gene” har det sine omkostninger at laegge alle ag - al sin tid,
faglighed og overskud - i én kurv. For er jobbet pludselig vek,
er alting veek.

Det gor ondt at miste jobbet. Og hvis du herer til dem, der
brugte det meste af din tid pa arbejdet, kan et jobtab fa ekstra
store konsekvenser.

EN SMERTE MED MODIFIKATIONER

Et jobtab opleves forskelligt alt efter, hvem der bliver ramt. De
fleste kan dog ikke undgd at lade sig pévirke.

Smerternes omfang og karakter er ofte relateret til, hvilken
fase i livet man befinder sig i, og hvilket sind man har. Det er
i hej grad ogsd relateret til, hvilken kultur der er forbundet
med ens fag eller anseettelsesform.

Tjenestemend og fastansatte med kontrakter, der medferer
et langt opsigelsesvarsel, vil pr. definition fele sig mere sikre
pé deres job end medarbejdere, der er lost ansatte. Derfor

vil tjenestemeend og ansatte med lange opsigelser ofte fole,
at jorden forsvinder under dem sammen med jobbet. For de
har aldrig forestillet sig, at det kunne ske og har altid folt sig
trygge i jobbet.
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Men for eksempel hdndverkere, der er ansat i byggeriet, har
helt andre traditioner for ansattelser. Her hersker daglejer-
princippet. Det bliver introduceret for leerlingen sammen
med veerktojet pd forste arbejdsdag, og derfor kommer det
heller ikke i samme grad bag pd en hdndverker, at arbejdsfor-
holdet kan ophore efter endt arbejdsdag, ligesom der ofte er
mindre at lave i vinterhalvdret. Det kan sagtens smerte bade
pkonomisk og pé sjelen. Men det kan sjeldent komme bag
en.

FYRINGER I FORHOLD TIL LIVSFASER

Mennesker reagerer ogsa forskelligt pd en fyring, afthengigt af
hvilken livsfase de befinder sig i.

En ung nyuddannet kan fole det greenseoverskridende og
uoverskueligt at gd fra at identificere sig selv som en belaest
studerende til en cand. ingenting. Her betyder det manglende
job en langt hejere rolle end gkonomi. For det virker helt me-
ningslest at bruge en hdndfuld 4r eller flere til at specialisere
sig og derefter ikke kunne dele ud af sin viden. Det kan give et
forstdeligt knaek, en sorg og en folelse af utilstraekkelighed.

Er de forste joberfaringer gjort, det forste barn ankommet,
nummer to i stgbeskeen og prioritetsldnet taget hjem, ja, s
har jobtabet ikke bare konsekvenser for den fyrede, men ogsa
for Familien Voksevark A/S. Det gor simpelthen ondt i maven
ikke at kende fremtiden, ndr man har flere hoveder at bred-
fode og nogle mursten, der skal betales.

Huvis sterstedelen af arbejdslivet er levet, nar jobbet forsvin-
der, kan man opleve smerte, tomrum og ikke mindst folelsen
af'at have en plet i panden, der siger "sidste salgsdato over-
skredet.” Det kan vere sveert at handtere, ikke mindst fordi
torre tal siger, at modne medarbejdere ikke kommer i betragt-
ning i samme grad som yngre. Undersogelser viser da ogsd, at
netop mennesker uden job, der er over 50 ar, ser mere dystert
pd deres chancer for at komme i arbejde igen, inden de ryger
ud af dagpengesystemet. Det er ikke ubegrundet.
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Til gengeeld kan en fyring tet pd den tredje alder betyde, at
forpligtelserne er mindre, end da man var yngre. De bern, der
matte veere, er flgjet fra reden og boligen betalt. P4 den konto
er der altsd i mange tilfaelde mindre at bekymre sig om.

FYRINGER FOR 0G NU

Verden har altid kendt til ledighed. Men man skal ikke
leengere tilbage, end til da farfar var ung, for der herskede
et helt andet syn pé arbejdet. Derfor er det pd sin plads kort
at naevne, hvor der er sket merkbare andringer i nutidens
tilgang til arbejdslivet. Nogle steder i samfundet findes der
stadig rester af industrisamfundets syn pd arbejdet. Det pree-
ger selvfplgelig medarbejdernes syn pé en eventuel fyring.

I industrisamfundet var der, modsat i nutidens videnssam-
fund, et tydeligere skel mellem arbejde og fritid. Det gav langt
rigere mulighed for at etablere og fastholde et liv og en identi-
tet uden for arbejdslivet. Netop det perspektiv kan have gjort
det lettere at komme psykisk gennem en tid uden arbejde.

Samtidig rummer nutidens arbejde ofte elementer af selv-
realisering. Dermed mister nutidens arbejdstager ogsd meget
mere end bare jobbet, hvis en fyring bliver en realitet.

EN FYRING - TO GENERATIONERS
REAKTIONER

Far og sgn ligner hinanden pd mange punkter. Men den
fyring, de hver isaer har vaeret igennem, har de tacklet pa helt
forskellig vis.

Det er tirsdag forst péd eftermiddagen. Far og sen er trukket
ud i kekkenet, mens lille Emma leger lystigt i stuen, og der

er masser af tid, til mor kommer fra arbejde. Hvis der kom en
onske-fe forbi, er 34-drige Lars ikke i tvivl om, hvad han ville
bede om: At hverdagen blev ligesom dengang, han ogsd havde
et arbejde, og hvor han og konen skiftedes til at hente Emma
fra boarnehave. Nu er det mest Lars, der henter, for han har
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ligesom tiden, men selv om han elsker sin datter og hdber pa
flere bern, har han ikke altid lyst til at udnytte muligheden
og hente hende tidligt.

FLOV SOM BARE FANDEN

Han er flov over, at Emma har en far, der ikke kan finde ud af
at fi et arbejde. Og sd har han ganske enkelt ogsd bare sveert
ved at blive feerdig med alle sine anspgninger og opringninger
til netveerk, der forhdbentlig kan hjelpe ham videre.

- Jeg m4d bare have et job nu. Jeg har godt nok kun 3 &rs jo-
berfaring i bagagen, men jeg oplever, at jeg har mistet meget
mere end jobbet. Det kan jeg ikke forholde mig til. Jeg har
min familie at forserge, vi har en masse dromme sammen,
som jeg ikke kan se, hvordan vi skal fd indfriet nu. Og sd har
jeg bare konstant ddrlig samvittighed og kan slet ikke finde
ud af at holde fri fra min jobsegning, fortaeller Lars, og hans
far smiler stilfeerdigt.

Uffe har lagt grer til sonnens frustrationer mange gange de
seneste smé to ar og forsegt at stotte ham pa bedst mulig
madde.

TAG DET IKKE PERSONLIGT

- Jeg oplevede selv at blive fyret for nogle ar siden, da jeg
var sidst i halvtredserne, sa jeg ved jo lidt om, hvad min sen
snakker om. Det var svert at skulle acceptere, at arbejdslivet
var slut. Men jeg er et andet sted i livet end min sen, og jeg
er vokset op i en helt anden arbejdskultur. Min sen oplever,
at fyringen har gjort ondt pa sjelen. Det oplevede jeg ikke.
Min fabrik skulle flytte til Polen. Det var trist, for jeg var glad
for at vaere der, men det havde intet med et fravalg af mig at
gore, forklarer Uffe.

Han havde mange gode dr som maskinarbejder pd fabrikken.
Han leenges ikke tilbage, men nyder i stedet, at der er mere
tid til fritidsinteresserne og barnebarnet. Og sd nyder han, at
fyringen kom pa et tidspunkt, hvor de pkonomiske forpligtel-
ser var i bund og pensionen inden for raeekkevidde.
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Lars er et helt andet sted.

- Jeg har jo ddrligt fiet gang i karrieren, og jeg har endda
brugt mange ar pd at blive kandidat. Jeg foler, at ledigheden
er ved at eede mig op. Jeg arbejder i degndrift pa at finde et
arbejde. Jeg formdr ikke at holde fri fra jobsegningen, for jeg
kan slet ikke det, min far kunne med at kopiere det arbejds-
monster, han kendte fra fabrikken over i hverdagen som
arbejdsles. Han stod simpelthen op og segte, hvad der var af
jobs i otte timer, og sd holdt han fri, som var det at vaere uden
job et arbejde i sig selv.

PA JOBJAGT 24/7

Lars ryster pd hovedet, mens frugterne bliver til saft i
juicemaskinen.

— I mit arbejdsliv var der hjemmearbejdsplads, en baerbar
computer og smartphones. Der var ikke det samme skel
mellem arbejde og fritid, som min far oplevede. Det monster
kopierer jeg, og derfor har jeg ogsé sd sveert ved at holde fri
fra jobsegningen. Jeg synes altid, jeg kan gore mere. Og det
kan jeg jo i realiteten ogsd, til jeg far et job. Men hvis ikke
jobbet snart viser sig, gar jeg i stykker. Jeg kan simpelthen
ikke hdndtere alle de afslag eller den helt manglende respons.
Det er sd nedbrydende, og havde jeg ikke min familie og min
musik, var der ikke meget at rdbe hurra for.

Uffe ville gnske, at sennen ikke var fyldt af al den smerte.

Men han kender sin sen godt nok til at vide, at han nok skal
komme videre. For eller siden.
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EFTERSKRIFT
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TILLID

Kere jobjaeger

Det kan godt vere, du ikke er kommet i arbejde af at laese
denne bog. Men forhdbentlig har du faet nogle varktgjer til
at stable en meningsfuld hverdag pd benene. Og forhdbentlig
har du fiet styrke og power til at ryste dagligdagens nederlag
af dig, sd du stadig hviler i dit potentiale og maske endda har
haft overskud til at opdage nye sider af dig selv.

Vi har tillid til, at du med dit engagement og din viljestyrke,
nok skal komme i arbejde. Og vi hdber ogsa, at tillid snart
bliver det nye modeord i beskeeftigelsessystemet.

[ 1951 kunne den samlede beskaftigelseslov nedfeaeldes over
421 sider. I &r 2000 fyldte det samlede lovgrundlag, som a-
kasser administrerer efter, hele 17.000 sider. Og tolv ir senere
opgjorde Min A-kasse antallet af sider til over 23.000. Nu ma
det veere nok.

Tusindvis af sider skrevet i mistillidens navn. Sider, der gor
det alt for svaert og bavlet at veere jobsegende. Selvfglgelig
skal der veere sanktioner, der kan stoppe snyd fra Robert’er
og Roberta’er. Men at antage, at alle 165.000 jobsegende har
brug for en fodleenke er nok at overdrive.

Qkonomen Christian Bjernskov forsker blandt andet i sam-
spillet mellem politik, pkonomi og tillid. Han mener, uden

at blinke, at der kan spares millioner af kroner, hvis man
foretager en barbering af systemets mange kontrolinstanser.
Det betyder feerre kommunalt ansatte pad beskaeftigelsesomra-
det. Men det betyder samtidig en bedre og billigere tilgang til
udfordringerne med at finde job, der kommer de jobsogende
til gode.

Hvis man samtidig eendrede systemets menneskesyn, s

vardigrundlaget ikke var baseret pd mistillid, men derimod
tillid, sd var det ogsd lidt nemmere at std tiden igennem.
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Langt de fleste jobsggere er i udgangspunktet spakket med
kompetencer og ressourcer, der bare venter pd at blive brugt.
De mangler bare et arbejde. Kan vi flytte fokus fra alt det, de
jobsegende ikke md, ikke kan, ikke vil, og i stedet fokusere pa
alle deres ressourcer, kan vi ikke bare fa jobsogerens ressour-
cer til at vokse. Vi pger ogsd chancerne for, at ressourcerne
bliver opdaget og kommer i spil hos en arbejdsgiver.

Den allerbedste medicin for en jobsogende er et arbejde. Den
naestbedste er at fi lov til at bruge af alle sine ressourcer. Vi
kraever ikke frynsegoder som betalt frokost eller hjemme-pc
pé de jobsegendes vegne. Vi vil bare gerne behandles med
respekt.

Vi tror, der er en vej ud af ledigheden. Og vi hdber, at denne
lille bog har bragt dig det forste stykke.

Hvor der er tro, er der tillid.

>
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NYEVEJETIL JOB

BRUG DIT NETV/RK

- De fleste jobs bliver besat gennem netverk. Det tog mig lidt
tid at erkende. Og jeg havde det ogsd skidt med at forteelle
omgivelserne, at jeg havde brug for et job. Men da jeg ople-
vede, at jeg ikke fik det job, jeg ville passe perfekt ind i, indsa
jeg, at der skulle en ny taktik til, hvis jeg skulle bevare modet.

- Jeg begyndte simpelthen at sende stillingsopslag til mit
netvaerk - altsé til folk, der var i arbejde. Jeg sendte to linjer
om, at jeg forestillede mig, de ville passe godt ind i stillings-
profilen. Og ndr de efterfplgende vendte tilbage og sagde tak,
fordi jeg havde teenkt pd dem, sagde jeg blot, at det omvendt
ville hjeelpe mig, hvis de kendte til et job, jeg kunne soge. Og
det skete efter f maneder.

En bekendt, jeg havde sendt et stillingsopslag, ringede mig
op og sagde, at hans firma slog en stilling op, han syntes, jeg
skulle s@ge. Det gjorde jeg, og pé ingen tid rog jeg ud af hele
rekrutteringsbunken, kom til samtale og blev ansat som den
forste i den ene af de to stillinger og startede med fa dages
varsel. Det var fantastisk. Og det er ikke bare et job, jeg har
faet, det var ogsd et skift vaek fra en del af min branche, der
kan veere meget lidt familievenlig.

— 31-drig grafisk designer og tidligere jobjager

FEJR DIN FYRING

- Jeg var 60 dr, da jeg blev ledig efter et barselsvikariat, og
jeg troede egentlig ikke, at der var plads til mig pa jobmar-
kedet mere. Jeg gik til et gratis arrangement, jeg fandt pa
nettet, der hedder "Fest For Fyrede”, og her blev jeg sd glad
og positiv. Der var folk fra alle mulige faggrupper, og de bad
alle sammen ind med deres kompetencer, sd det var virkelig
en saltvandsindsprejtning. Essensen for mig den aften var, at
man ikke er alene om at have det forfaerdeligt i sin ledigheds-
situation.
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FIND ET FALLESSKAB

Efterfplgende meldte jeg mig ind hos Powerjobsegerne. Her
leerte jeg rigtig meget, bdde om HR, om jobsegning og om
selvindsigt. Det skete alt sammen pd de ugentlige foredrags-
dage, hvor der altid var nogle superengagerede oplaegshol-
dere. Men det bedste var nok, at vi kunne grine sammen og
udveksle erfaringer, og det kunne selvfglgelig kun lade sig
gore, fordi vi havde respekt for hinanden og fik hinanden til
at vokse.

SEDIG SELV | EN NY ROLLE

Netvarket gav mig mod til at teenke i andre baner. Jeg vovede
blandt andet at tage kontakt til en tidligere arbejdsplads. Her
benyttede jeg mig af virksomhedspraktikken og tilbed min
arbejdskraft gratis en mdned. Den indsats blev efterfolgende
konverteret til et job. Det er et andet slags job i forhold til det,
jeg havde for. Men det er et job, og det er mit.

- 62-drige lager- og kontormedarbejder og tidligere jobjager

BLIVVIKAR

— Det er snart fire ar siden, jeg har haft et fast job. Der er sim-
pelthen ikke nok produktionsjob til os. Det er frustrerende
for sddan en som mig, der har en baggrund som maskintek-
niker og produktionsplanlaegger. Men jeg har haft masser af
vikarjobs. Siden jeg i 1992 flyttede fra Jylland til Sjeelland, har
jeg i perioder brugt vikarbureauer til at finde arbejde.

- Jeg har min faste jobagent. Hun ved, hvad jeg kan, hun
stoler pd mig, og jeg stoler pa hende. Jeg har veeret ude som
vikar i alt fra en dag til flere maneder, og jeg har varetaget
mange forskellige arbejdsopgaver. Jeg har vaeret i et vikariat
som indkeber, sat stole op i Parken, stdet pa Ikeas lager, pak-
ket tgj for H & M, gjort rent og vaeret produktionsplanlaegger.

- Det sidste faste job jeg havde, var netop som produktions-

planlaegger. Det vil jeg rigtig gerne tilbage til, men det kom-
mer jeg nappe gennem et vikar bureau. I vikarbureauet fir
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jeg til gengeeld netveerk, ny inspiration, bevaret mit selvveerd
og flere penge, end hvis jeg var pd dagpenge. Det er et godt
alternativ til et fast job, men fast job er dog at foretrakke. Fik
jeg tilbudt et i Norge eller England, sad jeg i en flyver med det
samme. Indtil da er jeg supervikar.

— 48-drig jobjeger og supervikar

GIVALDRIG OP

- Lav en specifik jobagent gerne pd flere websites. Sd sikrer du
dig, at du far segt det, der findes inden for dit felt. Brug dit
sociale netvaerk og veer arlig om din situation. For mig har
det givet adgang til 10-11 samtaler og et par stykker, hvor jeg
er landet som en to’er. Efter sddan en melding er jeg nodt til
at lpbe i skoven eller cykle en lang tur. Det giver luft og ben-
zin pd motoren til at komme videre - for jeg skal nok komme
videre. Jeg er jo en glad dreng, sd jeg ma grine lidt af det, nar
det bliver for alvorligt. Men det er sveert.

— 48-drig jobjaeger og tidligere eksportchef
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LITTERATURLISTE

Andersen, N. A. Flygtige forhold,
Hans Reitzels Forlag 2012
Alsted, H. Ledig uden stress, Forla-
get Flammen 2011

Brinkmann, S. og Eriksen, C.
Selvrealisering — kritiske diskussioner
af en granselos udviklingskultur,
KLIM2005

Dahl, H. og Thyssen, O. Krigeren,
Borgeren og Taberen, Gyldendal
2006

Dalsgaard, T. Stress. Et vilkdr i det
moderne arbejdsliv, Jurist og @ko-
nomforbundets Forlag 2006
Hogsted, R. Kom pd benene igen,
Dansk Psykologisk Forlag A[S
2009

Jensen, A. F. Projektmennesket, Ar-
hus Universitetsforlag 2009
Milsted, T. Stressfri gennem krisen,
Gyldendal 2009

Netterstrom, B. Stress pd arbejds-
pladsen, Hans Reitzels Forlag 2002
Sennett, R. Det fleksible menneske,
Hovedland 2003

Artikler, tal, kilder og
undersagelser

“Danskerne arbejder i ferien”,
Ugebrevet A4 2008

”Seerkorsel af oversigt over maend
og kvinders brug af leegehen-
visninger”, Danske Regioner |
Danmarks Statistik

”N4r man rammer muren - en
kvalitativ undersogelse af nyud-
dannede akademikeres mode
med arbejdslesheden”, Danske
Studerendes Feellesrdd af Ung-
dommens Analyse Enhed, 2012
“Halvdelen af de ledige er stres-
sede”, Ugebrevet A4 2012
Arbejdsleshedsunderspgelse 2013

foretaget af SSI Danmark for Min
A-kasse 2013

”Drop den dérlige samvittighed i
ferien”, af Ole Strand, CA a-kasse
“Det er min egen skyld” af Jesper
Tynell

RELEVANT LAESNING FOR
JOBJAGEREN:

Go’ arbejdsdag — hdndbog i arbejds-
glede af Thomas Flindt

Ledig uden Stress af Helle Alsted
Lev dig lykkelig — med positiv psyko-
logi af Sarah Zobel Kolpin

Kom pd benene af Rikke Hogsted
Sldet hjem af Henrik Enegaard
Skaanderup

Stressfri gennem krisen af Thomas
Milsted

Ind i mindfulness af Eve Bengta
Lorenzen og Stine Reinholt

BAGER OM NETV/ERK

Tag stikket hjem — Fd dit naste job via
netverk af Henrik Enegaard Ska-
anderup (http:/[xn-jobvianetvrk-
gdb.dk/velkommen)

All In — Networking og personlig bran-
ding med Linkedin af Morten Vium
Netveerk — Vejen til mdlet af Char-
lotte Junge http://[www.netvaer-
kvejentilmaalet.dk

Dit professionelle netvark - Sddan
Tander Du Kontakterne af Abelone
Glagn

Netverkskogebogen. Opstart, facilite-
ring og organisering af netvaerk af
Marina Hjordie

NYTTIGE APPS:

Imindfulness - Mindfulness
Mindfulness Appen Tag en dyb
inddanding
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NYTTIGE LINKS:

Linkedin.com - s@g efter net-
vaerksgruppe for ledige
www.seniorerhverv.dk
www.jobsoegernord.dk
www.aktiveing.dk

Gratis kontor, hvis du skal
skrive ansegninger:
www.jobfisk.dk

Gratis kontor, hvis du vil starte

selvsteendigt:
www.idea-denmark.dk/stude-
rende.html

TAKTIL:

Eksperthjaelp:
www.borgenpsykologi.dk v/ Eva
Borgen Paulsen
www.psykologernevedkongens-
nytorv.dk/psykologerne/ v/ Anne
Kirsten Hansen
www.hoegstedogmiddelboe.dk/ v/
Rikke Hogsted
www.stresstaenketanken.dk |
Thomas Milsted

www.lev-nu.dk/ v/Thomas Flindt

Alle de mange jobjaegere og fagfolk, der har bidraget dbenhjer-
tigt med veerdifulde ideer og perspektiver til at fd et godt liv
i tiden uden arbejde. Uden jer var denne bog aldrig blevet til

noget.

Eva Borgen, Rikke Hagsted, Anne Kirsten Hansen, Maiken
Byrdal og Thomas Milsted, Susanne Ekman, Einar Baldursson,
Verner Kirk, Lau Aaen, Mikael Winkler, Thomas Flindt, Gunnar
L. H. Svendsen, Anders Fogh Jensen og Christian Bjernskov for
at kunne se det hele lidt fra oven.

Seren Berthelsen, Anne Grethe Hansen, Ruth Mariager, Morten
Terp Johannsen og Jorgen Have Poulsen for faglige input om
beskeeftigelsesdanmark. For gennemlasning og kommenta-
rer skylder vi derudover en tak til Jeanette Ellen Bauer, Karin
Brgnnum, Rasmus Findahl Christensen, Per Rene Christensen,
Maria Hamilton og Hanne Lykke Jespersen.

Og ikke mindst tak til vores familier for tdlmodighed og Simon
Bauer fra Min A-kasse for et godt og respektfuldt samarbejde.
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JEG ER IKKE ET DOVENDYR, JEG ER
IKKE EN BENKEVARMER, JEG ER
IKKE DEN SLOVE KNIV | SKUFFEN

- JEG ER JOBJAGER!

Betegnelsen jobjeger anerkender min og tusinder
af andre danskeres aktive indsats for at finde et
nyt job, en ny karriere, en ny begyndelse. Jobjaeger
anerkender min kamp for at udnytte min viden,
mit talent og mine feerdigheder.

min A-kasse



