STYR PA STRESS

Mange ledige foler sig stressede. Bade for og efter de er blevet afskediget. Ifglge
jobradgiverne i FTF-A er kuren at f4 struktur pa jobsggningen.

En usikker fremtid og gkonomiske speku-
lationer far mange ledige til at bukke under
for stress.

Sidste ar tilbed FTF-A et kursus i stress-
handtering for ledige medlemmer péa Fyn.
Deltagerne blev undervist i forskellige af-
speendingsteknikker og andre metoder til at
holde stressniveauet nede. Det gaelder om
at lytte til kroppens signaler - og tage dem
alvorligt.

"Det er hardt pludselig at st uden for ar-
bejdsmarkedet. Det medferer ofte gkono-
miske bekymringer, men ogsa stor uvished.
Det er stressende for de fleste, og der er in-
gen tvivl om, at finanskrisen vil fgre til mere
frustration og stress blandt ledige,” siger
Martin Nielsen, der er jobradgiver pa FTF-A's
regionskontor i Odense.

Transportbranchen i krise

Ledighed og den stress, der kan fglge med,
rammer 1 gjeblikket medlemmer fra den kri-
seramte transportbranche. Iseer luftfartssel-

Krisen i luftfartsselskaberne betyder, at mange lever med stor usikkerhed. Det kan fare til stress.

skaberne er hardt ramt af massefyringer og
konkurser.

"Situationen er meget alvorlig. Der er krise
1 stort set alle luftfartsselskaber, og arbejds-
losheden vil stige til et niveau, vi aldrig har

oplevet for. Vi er rigtigt hardt ramt. Medlem-

merne er stressede, og mange lever med
en ekstrem stor usikkerhed om deres frem-
tid,” siger Verner Lundtoft Jensen, formand
for Cabin Union Denmark.

Mere end 1700 af deres medlemmer er ble-
vet fyret alene i ar, og ifglge Verner Lundtoft

Lees resten af artiklen pa bagsiden B»



P Jensen ma medarbejdere 1 luftfartsbran-
chen indstille sig pa perioder med ledighed
1 fremtiden.

Hold stressen nede

Det er heldigvis muligt at tage forholds-
regler mod stress. Martin Nielsen fra FTF-A
anbefaler ledige at saette jobspgningen i sy-
stem ved for eksempel at afseette to dage til
at lede efter stillingsopslag og tre til at skrive
eller folge op pa ansggninger. Struktur pa
hverdagen giver ro og overskud pa stres-
skontoen.

"Det geelder om at planleegge jobsagningen
0g gore opgaverne mere synlige for dig
selv. Det gor det lettere at f& udfert opga-
verne og giver sterre tilfredshed. Ellers kan
dagene hurtigt begynde at flyde sammen,
0g sa kan selv sma opgaver virke uoversku-
elige,” siger Martin Nielsen.

Lang tids ledighed giver stress
Stresssymptomer - sgvnbesvaer, hovedpine
Og uro - viser sig ofte efter lang tids ledig-
hed. Med tiden begynder mange at miste
modet, motivationen og til sidst ogsa troen
pa sig selv. Arbejdslivet udger en stor del af
vores identitet, og uden arbejde foler man
sig nemt degraderet og sat udenfor resten
af samfundet.

"Derfor er det vigtigt, at fa inspiration udefra
og hjeelp til at holde gejsten oppe. Det far
man bla. ved at tale med andre i samme si-
tuation. Som ledig kan man godt begynde
at isolere sig lidt, men det er vigtigt, at man
sgrger for at skabe netveerk og bruge dem
aktivt. Du opdager, at du ikke er alene og

at alle uanset deres kvalifikationer kan blive
ramt af ledighed,” siger Martin Nielsen, der
opfordrer ledige til at deltage 1 tename-
der, jobklubber og andre arrangementer 1
FTF- A

Det giver inspiration til jobsggningen og
gor livet som ledig lidt nemmere.

FTF-A som sparringspartner
Jobradgiverne i FTF-A er til for at inspirere
og vejlede medlemmerne, og det kan ogsa
veere | forbindelse med stress. Sammen kan
[ leegge en fremadrettet plan for jobsagnin-
gen, og det giver mere struktur pa hverda-
gen.

"Du kan ogsa bruge os som din person-
lige sparringspartner, der hjeelper dig 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.

Kort om stress

52 % af de, der ikke er aktive pa arbejds-
markedet fgler sig meget eller noget
stressede. Mod kun 34 % af lenmodta-
gerne. Det viser en undersggelse udar-
bejdet af stressforskeren Bo Netterstrom i
2007. Deltagerne var plagede af sgvnbe-
sveer, hovedpine, hukommelsesbesveer,
mangel pa initiativ, depression og andre
alvorlige symptomer pa stres.

Tre rad mod stress:

1. F& struktur pa hverdagen. Afseet tre
dage om ugen til koncentreret job-
sggning og gor dine opgaver synlige
for dig selv.

2. 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.

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

FTF-A mener;

V1 skal samarbejde os 4

ud af krisen

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

Bekymringen gar péa, at nar ansvaret for beskeeftigelsesind-
satsen bliver lagt ud til landets 91 kormmunale jobcentre, sa
far vi ogsa 91 vidt forskellige mader at l@se 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 1 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 lgse opgaven.

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

Jf
o)

dige. Vi vil derfor ga i dialog med de kommunale jobcentre
om, hvor vi kan hjeelpe hinanden - til gavn for beskeeftigel-
sesindsatsen som helhed og for vores medlemmer 1 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 hjgmesten 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
sveekke systemet, men i stedet arbejder sam-

men om at gere det endnu steerkere. Vi skal

dialog og samarbejde — ikke diktater og en-

sidige lesninger.

Kent Petersen, formand for FTF-.A.
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