STRESS RAMMER

OGSA LEDIGE

Uvished om fremtiden og gkonomiske spekulationer far ledige til at bukke under for stress.
Jobradgiverne i FTF-A réder ledige til at fa struktur p& hverdagen og seaette jobsggningen i system.
Det giver ro og overskud pa stresskontoen.

Stress bliver normalt forbundet med for
meget arbejde og for lidt tid. Det modsatte
kan veere mindst lige sa stressende. Mange
ledige og andre, der 1 perioder star uden
for arbejdsmarkedet fgler sig stressede. Ikke
mindst skuespillere, musikere og andre ud-
ovende kunstnere, der arbejder pa et mar-
ked, hvor ledige perioder er mere alminde-
lige end 1 andre fag.

"Det kan veere meget hardt at st& uden for
arbejdsmarkedet. Det medferer ofte gko-
nomiske bekymringer, men ogsa en meget
stor uvished. Man kender ikke sin fremtid,
og det er stressende for de fleste,” siger
Martin Nielsen, der er jobradgiver pa FTF-As
regionskontor pa Fyn.

Finanskrisens dystre gkonomiske udsigter
vil ifglge Martin Nielsen fere til mere frustra-
tion og stress blandt ledige. Derfor er det
vigtigt, at ledige er opmaerksomme pa risi-
koen for stress.

Stort pres pa kunstnere

Dansk Skuespillerforbund bekreefter, at de-
res ledige medlemmer er stressede. Ikke
mindst 1 den periode, hvor det omdiskute-

Mange kunstnere lider af en evindelig frygt for at ryge ud af branchen. Det kan give stress.

rede krav om at sgge 4 job om ugen lagde
ekstra pres pa kunstnerne.

"Jeg har eksempler pa medlemmer, der
matte sygemelde sig, fordi presset blev for

stort. Nu er reglerme heldigvis lavet om,
men vi har ikke set virkningen endnu,” siger
Nanna Mgller, der er uddannet skuespiller
og socialkonsulent 1 Dansk Skuespillerfor-
bund.

Lees resten af artiklen pa bagsiden p»



Perioder uden opgaver kan ogsa vaere mere
afgeorende for kunstnere end for mange an-
dre faggrupper. Det gor ikke stressniveauet
mindre.

"Uden engagementer bliver de ikke set,

og sa far de slet ikke arbejde. Derfor lider
mange ledige kunstnere under en evindelig
frygt for at ryge helt ud af faget. Den tanke
kan veere dybt stressende,” siger Nanna
Moller.

Struktur mod stress

Sidste ér tilbed FTF-A pa Fyn et kursus i
stresshandtering for ledige medlemmer.
Deltagerne blev undervist i forskellige af-
spaendingsteknikker og andre metoder til at
holde stressniveauet nede.

Martin Nielsen anbefaler ledige at fa struk-
tur p4 hverdagen og seette jobsggningen i
system. For eksempel ved at afsaette et be-
stemt tidsrum til at sgge stillinger eller pleje
sit netveerk.

"Det handler om at planleegge sin tid og
gore opgaverne synlige for sig selv. Har
man ikke struktur péa sin tid, flyder dagene
som ledig hurtigt sammen, og man far
ikke tilfredsheden ved at fa noget fra han-
den. Struktur og planleegning er et rig-

FTF-A mener;

V1 skal samarbejde os

ud af krisen

tigt godt middel mod stress,” siger Martin
Nielsen.

Lang tids ledighed giver stress
Stresssymptomer viser sig ofte efter leenge-
re tids ledighed. Med tiden begynder man-
ge at miste modet, motivationen og til sidst
0gsa troen pa sig selv.

"Det er vigtigt at fa inspiration udefra. Man
skal have hjeelp til at holde gejsten oppe.
Ved for eksempel at tale med andre 1 sam-
me situation. Man fgler sig ikke alene og far
maske ideer til andre méader at gribe sog-
ningen an pa,” siger Martin Nielsen.

Derfor anbefaler han ledige at deltage i
temameder, jobklubber og andre arrange-
menter 1 FTF-A eller i fagforbundet. Jobrad-
giverne 1 FTF-A er ansat til at inspirere og
vejlede medlemmerne. Det kan ogsa veere i
forbindelse med stress.

"En samtale med en jobradgiver kan veere
en made at fa hjeelp til at lave de fremadret-
tede planer, der giver struktur 1 hverdagen.
Vikan ogsa hjeelpe medlemmerne til at fa
mere klarhed over personlige og faglige
kvalifikationer. Det kan maske pege pa helt
nye muligheder og perspektiver for fremti-
den,” siger Martin Nielsen.

Fakta

12007 viste en undersggelse udarbejdet
af stressforsker Bo Netterstrom, at 52 7% af
de, der ikke er aktive pa arbejdsmarkedet,
foler sig meget eller noget stressede. Mod
kun 34 % af lenmodtageme. De ledige,
der deltog 1 undersggelsen, var plagede af
spvnbesveer, hovedpine, hukommelses-
besvaer, mangel pa initiativ, depression og
andre alvorlige symptomer pa stress.

Tre radd mod stress

1. Fa struktur pa hverdagen. Afseet tre da-
ge om ugen til koncentreret jobsag-
ning og ger dine opgaver synlige for
dig selv.

. Lyt til kroppens signaler og tag dem
alvorligt. Serg for mental og fysisk af-
kobling - gerne i form af daglig mo-
tion. Fysisk aktivitet er den bedste me-
dicin mod stress.

Selv om du er ledig, skal du ogsa hol-
de fri. Marker fritiden og brug den,
som du plejer.

Den forste august i ar overtager de kommunale jobcentre
ansvaret for de forsikrede ledige 1 landets a-kasser. Det nye
system, kaldet den enstrengede beskaeftigelsesindsats, er
blevet medt med stor kritik af bade arbejdsgiverne og fag-
lige organisationer.

Bekymringen gar pa, at nar ansvaret for beskeeftigelsesind-
satsen bliver lagt ud til landets 91 kormmunale jobcentre, sa
far vi ogsa 91 vidt forskellige mader at lgse opgaven pa.

Dermed risikerer vi at sta tilbbage med et fragmenteret sy-
stem, hvor der ikke leengere er en myndighed til at skabe
overblik og koordinering pa et arbejdsmarked, der er dy-

namisk, og som hverken kan eller skal holde sig inden for
kommunegreenserne.

Derfor vil vi i FTF-A holde et vagent oje med at vores med-
lemmer ikke stilles ringere som fglge af kommunaliserin-
gen. For at sikre, at vores medlemmer far den bedst mulige
radgivning, vil vi desuden tage kontakt til de kommmunale
jobcentre og tilbyde at hjeelpe dem med at l@se opgaven.

Det har vi 1 FTF-A rigtig gode erfaringer med, da vi har
gennem det sidste ars tid har samarbejdet med flere af
landets jobcentre om malrettede jobsagningsforlab for le-

dige. Vi vil derfor ga i dialog med de kommmunale jobcentre
om, hvor vi kan hjeelpe hinanden - til gavn for beskeeftigel-
sesindsatsen som helhed og for vores medlemmer i seer-
deleshed.

Jeg vil samtidig opfordre vores nye beskeeftigelsesmini-
ster, Inger Stgjberg, til at ga ind i en teettere dialog med
a-kasserne.

A-kasserne er en hjgrmesten i det danske flexicurity-
system og dermed en del af forudseetningen for
at danske virksomheder hurtigt har kunnet til-
passe sig de nye vilkar under finanskrisen. Og vi
vil meget gerne indga i en dialog med beskaef-
tigelsesministeren om, hvordan vi undgar at
svaekke systemet, men i stedet arbejder sam-
men om at ggre det endnu steerkere. Vi skal
dialog og samarbejde — ikke diktater og en-
sidige l@sninger.

Kent Petersen, forrmand for FTF-A.
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