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Innehall

Arbetsmarknaden idag. Och i morgon.
Att mista jobbet kan orsaka stress
Kris — fara eller mojlighet?

Hur kan du hjalpa dig sjalv?

Halsa och livsstil

Att mista jobbet — en chans till ett nytt vagval?



Forord

Den hir skriften riktar sig framfor allt till dig
som dr eller riskerar att bli uppsagd eller dr
arbetslos — men sjilvklart dven till arbets-
kamrater och andra i din omgivning. Den ger
dig inte jobbet tillbaka. Den ersitter inte heller
ett socialt stod. Men den kan kanske hjilpa dig
att kiinna igen dina reaktioner, inse att du inte 4r
ensam om dem och hjilpa dig att hantera dem.

Skriften forsoker ocksa ge rad om vad du
sjalv kan gora under tiden fram till ett nytt
arbete eller start av eget foretag och tips om hur
du okar chansen att forbittra din situation.

Ett av vara syften 4r att midnniskor ska slippa
ma daligt. Att klara av forluster dr alltid svart.
Redan att ga igenom forindringar kan vara svart
nog.

Vi tror dock att man med en realistisk install-
ning, och genom att vara mentalt forberedd pa
vad som kan hinda, kan motverka manga
negativa foljder av arbetsloshet. Vart syfte dr att
du ska lira dig att bittre hantera din situation.
Vissa fakta maste man ibland acceptera, men
mycket gar att fordndra och manga forluster kan
kompenseras. Ar du forberedd, kan du undvika
en del av fallgroparna.

Ytterligare information om vilka mojligheter
som finns for dig, kan du fa fran Trygghets-
stiftelsen och fran din arbetsformedling.

De allra flesta finner trots allt nya jobb och
kan ater borja bygga upp sina liv — kanske pa
ett nytt och bittre sitt. Men ocksa du, som inte
sa snabbt finner ett jobb kan leva ett bra liv —
om du bara tar vara pa mojligheterna.

Lennart Levi

Inga-Lill Petterson
Avdelningen for stressforskning, Karolinska Institutet, och
Statens institut for psykosocial miljomedicin (IPM).



Arbetsmarknaden i dag
Och i morgon..

Vi lever i en spdnnande men ocksa kaotisk tid. en dator? Om si 4r fallet, kommer det forr eller
Allt fler tecken tyder pa att vi dr mitt uppe i en senare att hinda — och da dr det hog tid for dig
omvilvning som beror hela var jord och som att redan nu fundera 6ver och planera hur du
kommer att ha mycket stort inflytande pa vara vill att ditt framtida arbete ska se ut.

liv. Det kan kinnas bade oroande och utma- Det dr normalt att kiinna oro infor férind-
nande. Vara moijligheter har kanske aldrig varit ringar. Men det som hinder pa arbetsmarkna-
storre, men utvecklingen innebir ocksa svarig- den idag ir ingen isolerad foreteelse — hela vart
heter. Det ir sirskilt tva forhallanden vi maste samhille forindras snabbare in nagonsin tidi-
bli medvetna om: gare.

o teknologins snabba De kirva tiderna med kriser i

utveckling med en arbetslivet, nedskirningar och

intensiv kunskaps- minskad sysselsittning, som
oforskylt kanske drabbat dig

och manga andra, har foljts av

spridning och
e den allt snabbare

forandringstakten i en konjunkturuppgang. Men du

arbetsliv och sambhille. gor klokt i att ocksa i fortsitt-

ningen stilla in dig pa att leva
Tekniken tar 6ver en med forindringar i arbetslivet —
stor miangd av vara och planera din framtid med
arbetsuppgifter. Nya detta i atanke. Fasta anstill-
arbetsuppgifter ersitter ningar ersitts av tidsbegrinsade
de gamla och kriver nya och vi kommer att fa byta
kunskaper. arbetsuppgifter oftare dn vi gjort
Det behover med tidigare. Distansarbete fran
nodvindighet inte inne- hemmet blir vanligare. Att ha en
bira att jobben blir firre. realistisk instillning betyder
Men annorlunda blir de.
Och ir det tinkbart att
ditt arbete helt eller

delvis skulle kunna

bland annat, att 4ven om du
kinner oro, sa ar du beredd att
se verkligheten som den 4r och
vara instilld pa att leva i en

utforas av en maskin eller forinderlig virld.




Att mista jobbet kan orsaka stress

Vad ar stress?

Stress 4r nagonting verkligt och konkret — inte
bara en attityd eller en kinsla. Det 4r den
uppvarvning i organismen som sitter igang nir
vi forsoker anpassa oss till olika fysiska, psy-
kiska och sociala pafrestningar. Negativ stress ir
ofta en foljd av hindelser som man inte sjilv
kan paverka. Oberoende av vad som orsakat
stressen, dr effekten pa hilsan densamma.
Hilsa, humor och formaga att fungera paverkas.

Stress uppstar nar passformen mellan min-
niska och miljo dr _
dalig, nir vara
behov och
formagor inte
stammer Overens
med vad miljon
erbjuder och
kriaver av oss. For
mycket arbete,
tidspress eller for
stora krav kan
innebira en
overbelastning,
ofta i forening
med sma mojligheter att sjilv kunna paverka
situationen. Arbetsloshet innebir i stillet en
underbelastning: for lite stimulering, for litet
ansvar och for sma krav, dven hidr med sma
mojligheter att paverka situationen. Vi far inte
visa vad vi duger till.

Att bli uppsagd eller arbetslos innebir ett hot
mot savil identitet och sjidlvkinsla som gemen-
skap med andra. Att inte ha ett arbete att ga till
leder for manga till rollkonflikter, eftersom
rollen i hemmet forindras. Andra stressmoment
kan vara for lite information, bade om det som
hinder pa arbetsplatsen och om hur man ska
bete sig nir man soker nytt arbete. Dalig pass-

form mellan minniska och miljo kan ocksa
uppsta genom en konflikt mellan vara forvint-
ningar och verkligheten.

Vi tycker oss sakna inflytande 6ver vad som
hinder med oss. Vi kan inte styra vara liv. Vi
saknar beslutsutrymme och makt 6ver den egna
vardagen.

Den daliga passformen upplevs och tolkas.
Vi reagerar med kinslor av oro, angest och
nedstimdhet. Intellektuella funktioner som
minne och koncentrationsformaga paverkas.
Vissa reagerar med
forandrade beteen-
den nir det giller
rokning, alkohol,
droger och kost.
Somnen paverkas
och somnsvarigheter
minskar mojligheten
till aterhimtning.
Kroppen reagerar.
Hjdrtat slar snabbare,
andhimtningen
paskyndas, musk-
lerna spinns och
hormonspelet forindras, liksom kroppens
immunforsvar. Reaktionerna paverkar i sin tur
hilsa och vilbefinnande.

De kan yttra sig i kroppsliga och psykiska
obehag och pa sikt leda till 6kad mottaglighet
for sjukdomar.

Nir vi utsitts for pafrestning, signalerar
kroppen fara och stressen forbereder oss for
kamp eller flykt, for anspinning och rorelse.
Nir pafrestningen upphor, atergar kroppen
normalt till ett mer avspint tillstand. Vid lingre
tids pafrestning, hinner kroppen aldrig ater-
himta sig, eftersom den kors pa hogvarv och
utsitts for kontinuerlig forslitning.



Vad forlorar vi vid arbetsloshet?

Ditt sétt att se pa arbete 4r delvis beroende av
omgivningens instillning. Men vad betyder
arbete just for dig? Manga betraktar arbete
som ett medel att fa pengar; jobbet dr framst
en fodkrok. Med pengar far man mojlighet att

leva ett tillfredsstillande liv vid sidan av arbetet.

Av andra upplevs arbetet som ett mal i sig; det
ger livet mal och mening, struktur, status, pre-
stige och identitet.

Hur man upplever att forlora jobbet beror
delvis pa vilken attityd man har till arbete.
Forlusten dr naturligtvis svar for alla, men om
den samtidigt innebir en forlust av meningen
med livet, av identiteten, en kinsla av att tappa
fotfistet, blir pafrestningen 4n storre.

Arbetet kan sigas ha fem psykologiska funktio-
ner.

Arbetet ger:

o Tidsstruktur
dvs struktur, ordning och innehall
at dygnets vakna timmar

« Personlig identitet och sjilvkdnsla
— vem man ar, vad man gor,
att man ar stolt over detta

» Mojlighet att arbeta for gemensamma mal
for familjen, gruppen, foretaget,
landet, en god sak etc

» Sociala kontakter och stodaktivitet

Nir man forlorar sitt arbete finns risken att man
samtidigt forlorar flera av dessa viktiga delar av
ett gott liv. Men mycket av det som forlorats
kan ersittas; naturligtvis frimst genom ett nytt
och bra arbete, men dven pa andra satt.

Man maste ocksa komma ihag att langt ifran
alla arbeten tillfredsstiller dessa psykologiska

behov. Manga ir ocksa monotona,
tunga, jaktiga eller farliga.

Vad ar svarast att forlora?

Det dr givet att arbetsloshet leder
till en rad forluster och problem
som alla kan vara killor till stress.
Tank igenom vad du forlorar,
saknar, slipper eller vill vinna —
forutom en geografisk arbetsplats.
Fundera pa vad dina mest kidnn-
bara forluster eller problem handlar
om. Vad kan du - eller nagon
annan — gora at dem?

¢ Loén, ekonomi

* Arbetsl6shetsunderstod

* Tidsstruktur, daglig rutin

* Rollkonflikter

* Arbetsplats, arbetskamrater

* Livsvdrde, erkdnnande, respekt

* Virdighet

* Kaénslan av att vara produktiv

* Osiker framtid, brist pa framtidstro
* Kollektiv styrka

* Sjalvfortroende

* Att borja om pa nytt

* Stolthet

* Flyttning, bostadsbyte

* Fortroende for andra

* Egenmakt

* Efterfrdgad yrkesskicklighet
¢ Vinner, stoéd

» Relationer i familjen

* Oro for tester och prov

* Trassel med byrakratin

* Barnomsorg

Redan ett hot om uppségning

kan orsaka stress

Arbetsloshet kan vara skadlig for hilsan. Att
leva under otrygga arbetsforhallanden eller att



bli uppsagd fran sin anstillning innebir
ett hot om arbetsloshet — ett hot som
kan ge samma stressreaktioner som
faktisk arbetsloshet. Uppsiagningstiden
innebir en osikerhetsperiod; man
saknar ofta kontroll 6ver vad som
hinder och oron infor framtiden ar
stor. Nar man studerat olika faser av
uppsigning och arbetsloshet, har just
uppsigningstiden visat sig vara den
period, da manga minniskor dr stres-
sade och mar daligt.

Vi dr olika sarbara

Hur mycket stress, arbetsloshet eller
hot om arbetsloshet orsakar dig, beror
pa pafrestningens styrka och varaktig-

het och om du har tillgang till ett
socialt stod, men ocksa pa din formaga
till problemhantering och din stress-
tolerans. Alla médnniskor dr inte lika
sarbara.

Hur du hanterar situationen har stor
betydelse for slutresultatet. Viktigt 4r ocksa om
det 4r ett bra eller ett daligt arbete du har
forlorat och om du som arbetslos gar in i en
stimulerande och meningsfull tillvaro eller en
trist och understimulerande.

Ju lingre tid man arbetat pa samma arbets-
plats, ju mer man rotat sig, desto svarare blir
uppbrottet. Jobbet har blivit ens "andra hem”.

Den som bytt arbete oftare har en bredare
praktisk erfarenhet, som kan hjilpa sjilv-
fortroendet. For andra kan varje arbetstorlust
efterlamna "4rr” som Okar kidnslighet och sarbar-
het. En viss distans till arbetet och en beredskap
infor forindringar kan mildra reaktionerna vid
arbetsloshet.

Manga ganger sker omflyttningar inom
organisationen i samband med uppsigningar.
Byte av arbetsuppgifter och arbetskamrater kan

ocksa orsaka stress, 4ven om man far stanna
kvar pa arbetsplatsen. Det 4r inte bara den som
blir uppsagd, som utsitts for pafrestningar. 1
kirva tider kan ocksa den som far behalla sitt
jobb uppleva negativ stress genom 6kad kinsla
av otrygghet, okad arbetsbelastning, tkade krav
pa effektivitet och tidspress eller nya arbetsupp-
gifter, som man inte behirskar eller ser nagon
mening i. Till detta kommer ofta skuldkinslor
over att man fick stanna kvar pa arbetsplatsen
nir andra maste ga.

Ibland har det hivdats att kvinnor skulle ha
lattare att stilla om sig till arbetsloshet 4n min
genom att deras identitet skulle vara mindre
bunden till en anstillning. Speciellt gifta kvin-
nor med heltidsarbetande min skulle uppleva
arbetslosheten mindre betungande.

Undersokningar har dock visat att sa inte 4r
fallet. Kvinnor lider av arbetsloshet lika mycket
som madn.

Den yngre generationen har ofta en annan
syn pa arbete. Man dr mera benigen att byta
jobb och som ung och ensamstaende utan
forsorjningsplikt har man oftast mindre behov
och dr mera flyttbar. Omvint fungerar ett arbete
for en ung minniska ofta som en intridesbiljett
in i vuxenvirlden. Och manga ungdomar har
idag svart att ta sig in pa arbetsmarknaden. Att
kunna arbeta, och vilja arbeta, men inte fa
arbeta upplevs ofta som en svar krinkning och
far en att ifragasitta det samhille man lever i.

Minniskor ndra pensionsaldern dr ofta mer
instillda pa att anda snart lamna arbetsmarkna-
den. Man har snart fullgjort sin insats i arbetsli-
vet och vintar pa nista fas i livet — att vara
pensionir. Men manga friska och produktiva
blivande pensionirer vill inte dra sig tillbaka.
Manga — speciellt tjinstemidn — menar att den
7ritt till arbete” som grundlagen tillforsikrar
dem ska utnyttjas sa linge hilsan och krafterna
tillater.



Kris — fara eller moj

Tidigare erfarenheter fungerar inte

Det kan upplevas som en chock att inte lingre
fa ga till sin arbetsplats. Bindningen till arbetet
kan vara stark — nistan som till familjen. Man
kidnner sig krinkt av beskedet om uppsigning —
ungefir som nir man som barn blev orittvist
eller kirlekslost bemott av sina fordldrar. Som-
liga fornekar i det lingsta varje hot och lever pa
hoppet. Det dr ocksa litt att se ned pa sig sjilv
och uppleva att det intraffade 4r ens eget "fel”,
och att man 4r onyttig som inte kan forsorja sig
sjalv och familjen. Att bli uppsagd eller arbetslos
forsitter oss i en kris. I krissituationer tolkar vi
ofta saker och ting till var nackdel. Erfarenheten
visar att den ena krisen litt ger upphov till den
andra och att man hamnar i en ond cirkel.
Kristerapeuten och psykiatern Johan Cullberg
har definierat en psykologisk kris som:

”En livssituation (i vilken) ens tidigare erfa-
renheter och inldrda reaktionssitt inte dr tillrick-
liga for att man ska forsta och psykiskt bemistra
den aktuella situationen.”

En kris kan helt fordndra vart liv. Vi tvingas
tinka om och dndra synen pa oss sjilva och
omgivningen. Manga ir tyvirr uppfostrade att se
varje motgang som ett tecken pa misslyckande i
stillet for en nodvindig del av livet som manga
ganger faktiskt hjilper oss att vixa. Det kine-
siska tecknet for kris bestar av tva ord, "wei-
chi”, dir "wei” kan 6versittas med hot eller fara
och ”chi” med moijlighet. En kris kan nimligen
ocksa ge oss nya erfarenheter och mojligheter.

?Samtidigt som vi stravar efter trygghet och
oforinderlighet onskar vi ocksa uppna forind-
ring och fornyelse” skriver Cullberg.

Vid en kris gar vi igenom olika stadier
Kriser visar ett regelbundet forlopp. De borjar
med en chockfas som varar nagra dagar da man
ofta fornekar — blundar for — vad som hint. Sa
foljer en akut fas ndr man blir plagsamt medve-

lighet?

ten om vad som
intriffat. Man
upplever skuld-
kinslor, sorg,
fortvivlan, oratt-
visa, ilska. Man
sover daligt och
tappar aptiten.
Denna fas
foljs av bear-
betnings- eller
reparationsfasen

som kan paga 12

— 1 ar. Man accepterar efter hand tanken pa vad
som hint, anpassar sig och borjar se framat.
Den sista fasen, nyorienteringsfasen, pagar
standigt. Sjalvkinslan aterupprittas och nya
intressen ersitter de gamla — men 4rret efter
krisen kan finnas kvar; kanske som en nyttig
erfarenhet och en bittre kunskap om livets
pafrestningar och hur de kan hanteras.

Arbetsloshet har ocksa flera faser
Forskning har visat att reaktionerna pa arbets-
loshet ocksa uppvisar olika faser.
Stressreaktionerna dr kraftiga vid hot om upp-
signing eller arbetsloshet — en tid av ryktes-
spridning och dalig information, med oro och
osikerhet om vad forlusten av arbetet kan
innebidra. Ndr man vil ldmnat sitt arbete foljer
en period nidr man ater mar bittre — en atergang
till ett mera normalt, ostressat tillstand. Arbets-
losheten upplevs som inte fullt sa obehaglig
som man hade trott och man kinner en viss
lattnad. Vissheten 4r ofta littare att hantera dn
ovissheten. Man har ibland liknat den hir
perioden vid en slags forlingd semester.

Vid lingre arbetsloshet okar dock stressnivan
ater allteftersom ekonomin forsimras och
forhoppningen om en l6sning i form av nytt
arbete eller eget foretag avtar. I ett sista steg
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sker oftast en anpassning till den nya situatio-
nen, ett omtinkande — eller nytinkande, man
soker sig en ny livsvig. Helst med, men i
nodfall dven utan ett nytt arbete.

Vilka dr de vanligaste reaktionerna?
Stressen av att vara uppsagd eller arbetslos
laggs till annan stress i ditt liv. Den paverkar dig

bade psykiskt och fysiskt och den kan gora dig sjuk.

Men man maste naturligtvis inte bli sjuk av
arbetsloshet. De allra flesta blir inte sjuka. En
engelsk forskare visade att 15 procent faktiskt
forbittrade sin fysiska hilsa och 5-10 procent
forbittrade sin psykiska hilsa vid arbetsloshet.
Skilet 4r att arbetslosheten befriade dem fran
deras hilsovadliga arbete.

Minniskor har olika reaktionsmonster. Reak-
tionerna kan variera i styrka beroende pa kon,
alder, bostadsort, familjeekonomi, personlighet
etc, men krisens forlopp tycks vara ganska
likartad for de flesta. En miangd olika sitt att
reagera ar fullkomligt normala. Stressen blir
farlig forst nar pafrestningen 4r utom kontroll
och saknar slut. Foljande psykologiska och
kroppsliga (psykosomatiska) reaktioner ir
vanliga vid uppsigning och arbetsloshet:

. Angest, oro, rastldshet

* Nedstimdhet, depression, apati

* Maktloshet, inldrd hjilploshet,
lag egenkontroll

* |dentitetsforlust, dalig sjalvkansla,
daligt sjalvfortroende, mindervardes-
kanslor

* Huvudvirk, mat/tarmbesvar, yrsel,
hjartklappning, trotthet

* Minnesstérningar, storningar i
koncentrationsformagan

» Somnstorningar, stord dygnsrytm

* Negativ framtidssyn

Kan vi skydda oss mot

arbetsloshetens foljder?

Det finns ett flertal faktorer — sa kallade frisk-
faktorer — som hjilper oss att mildra reaktio-
nerna. Man brukar tala om: stresstolerans,
problemhanteringsformaga, egenmakt och
socialt stod.

Med stresstolerans menas den motstandskraft
eller hiardighet vi har mot stress. Vissa har storre
stresstolerans 4n andra. Man kan dock trina
upp sin stresstolerans genom att forbattra sin
kondition, genom olika avslappningstekniker,
genom att 4ta ritt och sova tillrickligt och
genom att forbittra sin sociala kompetens — sin
formaga att hantera livet i med- och motgang.

Problemhanteringsférmaga eller "coping”
handlar om hur vi forsoker losa vara problem
och konflikter. Ibland reagerar vi med att i
forsta hand hantera problem med hjilp av vara
kinslor: Vi griper till olika forsvarsmekanismer,
fornekar kanske problemet, blir handlings-
forlamade, vintar pa att allt ska l6sa sig av sig
sjalv eller resignerar. Allt detta kan vara enda
utvigen, om man verkligen absolut inte kan
dndra sin situation. Vid arbetsloshet eller hot om
sadan dr det vanligen inte det bista sittet. Hir
passar det oftast bittre med sk problemldsande
coping. Man forsoker att aktivt, energiskt och
malmedvetet forindra och forbittra sin situation
— t ex genom att finna eller skapa ett nytt jobb;
kanske inom ett annat yrke, eller pa en annan
plats.

I det foljande ska vi ge en rad forslag pa
metoder och tillvigagangssatt for coping, egen-
kontroll och socialt stod som vi tror kan hjilpa
dig hantera din uppsigning eller arbetsloshet
bittre och pa sa sitt minska stressen.



Hur kan du hjalpa dig sjalv?

Att vara realist och att tinka fornuftigt 4r inte
alltid sa latt. Sdrskilt om man kinner sig pressad
ir det naturligt att reagera mer instinktivt, eller
kanske t o m primitivt, som ett barn. Ibland kan
det vara svart att se pa vilket sitt man med egna
krafter kan forbittra sin situation. Anda ér det
viktigt att du som uppsagd sjilv tar ett aktivt
ansvar for din egen framtid och gor bruk av din
egenmakt (empowerment).

Likasa ar det viktigt for ditt vilbefinnande att
finna och ta emot det praktiska och kinslomis-
siga stod som finns att fa. For att kunna det,
maste du veta var du kan soka stod och pa
vilket sitt ditt behov av stod bist kan tillgodo-
ses. Men du maste ocksa skaffa dig kunskap om
din situation, och kunskap om hur du ska
hantera denna situation som formodligen dr helt
ny for dig.

Ditt forsta mal 4r naturligtvis att finna eller
erbjudas ny anstillning eller komma igang med
ett eget foretag eller kooperativ. Om det inte
lyckas med en gang har du alltid mojlighet till
annan meningsfull sysselsittning. Fyll tiden med
nagot meningsfullt, roligt, vettigt och nyttigt.

Det finns en hel del du kan gora:

 Satt realistiska mal for dig sjalv bade i
arbets- och privatlivet (skriv ner dem)

* Bevara ditt sjilvfortroende

» Aktivera dig mer

+ Oka din egenmakt, ta egna initiativ

* Motverka isolering och passivitet

* Odla kontakten med dina vanner

» Sok nytt jobb

* Sok kunskap och information

» Skot din hilsa

* Var envis, sta pa dig

e Borja nu

Slapp fram kanslorna

Att bli uppsagd vicker manga kinslor. Du
kanske tycker att du blivit orittvist behandlad.
Har du haft jobbet linge, kidnns det som att
forlora en bit av livet — man har tagit ifran dig
nagot du riknat med och litat pa. En del reage-
rar med bitterhet, besvikelse, fortvivlan eller blir
apatiska. Andra reagerar med ilska och vrede,
vilket 4r bittre. Ilska 4r en normal, sund reak-
tion pa frustration. Att bli deprimerad och
apatisk kan bero pa att man fortringer sin ilska.
Det kan ge dig huvudvirk, magbesvir, ryggbe-
svir och somnlosa nitter.

Det ir inte konstigt om du kidnner ilska mot
arbetsgivaren och mot de ekonomiska villkor
som orsakat att du blivit uppsagd. Ofta vinds
ilskan mot chefen som person och tyvirr ocksa
mot partnern, barnen och vinnerna. Red ut vad
du 4r arg pa och varfor. Kom underfund med
dina kinslor och forsok forsta vad de beror pa.
Du har ritt att kinna dig sarad och arg. Det
hjilper dig att komma igenom krisen och ger
dig krafter att prova nya vigar. Anvind din ilska
som drivkraft till att forindra din situation.

Klandra framfor allt inte dig sjialv! Det hinder
att arbetslosa minniskor kidnner skuld eller
skam. Man skidms infor omgivningen och vill
inte visa att man inte har ett arbete att ga till.
"Det dr mitt eget fel. Jag klarade inte mitt jobb
lika bra som andra”, dr vanliga tankar. Lat det
inte hinda dig! Det finns ocksa de som siger:
"Det skulle aldrig falla mig in att smyga for
grannarna. Jag har drabbats oforskylt. Jag har
arbetat hela mitt liv och har ingenting att skim-
mas for.”

Det ir viktigt att komma ihag att det inte dr
ett personligt misslyckande att mista jobbet.
Arbetsloshet dr tyvirr nagot vi har i vart sam-
hille. Det kan drabba vem som helst och ir inte
nagot enskilda minniskor kan skyllas for. Kinn
darfor inte skam eller skuld!



Lat andra fa veta hur du
kdnner dig

Men hall inte heller det du
verkligen kianner for dig
sjalv. Beritta om din situa-
tion, var Oppen, du dr inte
ensam. Ju Oppnare du ir,
desto fler kontakter far du
som kan ge dig stod och
som ibland ocksa kan vara
dig till praktisk hjilp i
sokandet efter ett nytt
arbete. Prata 6ppet med din
partner, din familj, en vin
eller en likare — det kan
bidra till att lindra din oro, litta pa trycket och
hjilpa dig att finna en 16sning.

Har du familj och barn, tala 6ppet om pro-
blemen — ocksa med barnen, de mar bittre av
att bli delaktiga. De kidnner dnda att allt inte 4r
som vanligt, men de kanske inte forstar varfor
och pa vilket satt. Nir fordldrarna mar daligt
fors det litt 6ver pa barnen. Skriv dagbok om
du har svart for att prata.

Ersatt det du annars far genom jobbet

Ett fast jobb ger en viss stabilitet och ordning at
tillvaron. Du vet pa forhand ganska vil hur din
dag eller hela veckan kommer att se ut. Som
arbetslos dr det viktigt att du sa langt det gar,
ersitter de fordelar och nyttigheter som ett
arbete normalt ger. Tink igenom vad du saknar
och forsok att ersitta det. Nagot meningsfullt att
ga till varje morgon? Nagot intressant att gora,
att utritta? Mianniskor att traffa? Lira nagot nytt?
Allt detta kan man fa pa manga sitt.

Ateruppritta dig sjilv

Det som kanske forlorats av identitet och sjilv-

kinsla maste ocksa aterskapas. Forsikra dig om
ditt egenvirde. Fundera pa vad du kan, vad du

ir bra pa och vad du vill —
vad for slags minniska du
ar. Dina kunskaper, egen-
skaper och talanger har inte
forsvunnit bara for att du
forlorat ditt arbete. Du har
fortfarande kvar samma
begavning, samma formaga
och speciella kvaliteter som
du hade innan du blev
uppsagd eller arbetslos. Men
du maste kanske uttrycka
dem pa ett nytt sitt och i
nya sammanhang. Plocka
fram dina fordelar. Skaffa
dig nya kunskaper och vidareutveckla dina
gamla dir du kinner att det behovs. Fundera
over i vilken typ av arbete du kan fa nytta av
din formaga. Kanske 4r det dags for en avgo-
rande forindring av ditt liv? Ett nytt vigval?

Behandla dig sjalv som en viktig person. Tro
pa dig sjilv och din férmaga! Detta har ibland
kallats for "arbetsloshetens inre vishet”. Forst
nir du tror pa dig sjilv, kan du overtyga andra
om vem du 4r och vad du kan.

Gor upp en plan — strukturera din tid
Var noga med att forsoka ge meningsfullt inne-
hall och struktur at dygnets vakna timmar.
Tusen saker kommer att pocka pa att bli gjorda.
Organisera darfor din tid, gor upp ett dag-
schema 6ver vad du ska hinna med — och nir.
Det tar tid att soka jobb eller ga pa utbildning
pa ett sadant sitt att insatsen ger 6nskat utbyte.
Kriv respekt fran din omgivning — annars 4r du
snart uppbunden av krav fran minniskor i din
omgivning, som forsoker utnyttja all din lediga
tid och du far till slut ingen tid kvar att soka
jobb.

Gor 4ven upp en langtidsplan for din utbild-
ning, omskolning etc. Att uppleva att du foljer



en plan — din egen plan — reducerar stressen
effektivt.

Infor kontakt med Trygghetsstiftelsen 4r det
bra om du tinkt igenom vad du kan och vad du
vill. Gor upp en handlingsplan. Du kan fa hjilp
hos t ex arbetsformedlingens viglednings-
resurser.

Var aktiv

Tank pa att en meningsfull sysselsittning 4r
viktig, 4ven om det inte 4r en anstillning.
Syssloloshet leder till sjilviorebraelser.

Om du hamnat i en till synes hopplos situa-
tion 4r det viktigt att vinda trenden. Det finns
ibland saker som du maste acceptera; men
annat kan du dndra pa. Du far inte bli passiv.

Att aktivera sig 4r viktigare 4n hur man
aktiverar sig. Ta egna initiativ och delta i me-
ningsfulla aktiviteter som du kan fa tillgang till,
dven om dessa inte ger ekonomisk ersittning.

Anvind t ex den tid du dr arbetslos till att
delta i kurser eller utbilda dig pa annat sitt. Gor
arbetsplatsbesok eller forsok skaffa dig praktik
pa arbetsplatser som ir intressanta for dig, som
du kan ha nytta av senare. Investera infor
kommande jobb! Delta i studiecirklar, samhills-
aktiviteter, kulturella aktiviteter eller ideellt
arbete. Kanske har du ett fritidsintresse som du
inte haft tid att 4gna dig at nir du arbetat.
Kanske har du en drom om att 4gna dig at
nagon kreativ hobby eller hantverk. Det 4r
aldrig for sent att borja.

Sok nytt jobb

Naturligtvis satsar du alla dina krafter pa att
ersitta det arbete du forlorat med ett nytt. Att
aktivt soka arbete dr ocksa ett sitt att uppritt-
halla din sociala status. Genom att vara aktiv
okar du din egenmakt, din vardagsmakt, du
bevarar din arbetsférmaga och motverkar isole-
ring och passivitet — och allt detta 4r bra for
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hilsa och vilbefinnande.

Limna inte over ansvaret for att skaffa ett
nytt jobb till nagon annan. Ta girna emot hjilp
men behall kontrollen och initiativet. Bestim
dig for vad du vill och vad du kan. Fundera
ocksa pa om eget foretag eller medverkan i ett
kooperativ vore en 16sning for dig.

Tank pa detta nar du soker jobb:

¢ Vinta inte! Ju langre du vantar, desto svarare
blir det.

e Var aktiv, effektiv och envis! Att s6ka jobb

kan vara heltidsarbete.

¢ Platsannonser formuleras avsiktligt oprecist. Arbets-
givare vill se vad marknaden har att erbjuda. S6k aven

sadana jobb, som inte passar som hand i handske.

e Erbjud sjilv dina tjanster! Bara en av |10 nyanstillda -

har fatt sitt arbete genom arbetsformedlingen.

e Sok manga jobb samtidigt! Lagg ut en ”langrev”’ med
manga “krokar”. Du kan alltid tacka nej. Att bli kallad
till anstallningsintervju kan starka sjalvfortroendet.

Se varje intervju som ett lartillfille.

* Forbered dig val infor en anstallningsinterviju.
Det 6kar din egenkontroll och minskar stress

och nervositet.

e Marknadsfor dig sjalv.Tala om vad du kan utan att lata
skrytsam men ocksa utan att férringa dina kunskaper.
Behall girna initiativet! Be att fa dterkomma for besked.
Var inte radd for att ringa upp arbetsgivaren och be
om mer information. Din envishet visar bara att du ar

intresserad och aktiv.

e Hall kontakt med gamla arbetskamrater, vanner och

bekanta. Manga jobb formedlas genom kontakter.

e Lar dig skriva ansokningar som gor ett trevligt och
tilltalande intryck. Lar dig intervju- och telefonteknik

(det finns kurser for sadant).

e Gor egna listor 6ver jobb som du ar

intresserad av. S6k dem!



Satsa pa utbildning
Om du inte skulle fa ett nytt jobb genast — satsa

pa utbildning! Man har ofta specialkunskaper
for det jobb man har haft. Vilka kunskaper
forvintas av dig i ett nytt jobb? Utnyttja tiden du
ar uppsagd eller arbetslos till att utveckla din
kompetens inom efterfrigade imnesomraden.
Ga ocksa efter din egen kinsla. Vad vill du
arbeta med i framtiden? Det man 4r intresserad
av, gor man till slut riktigt bra. Och det man gor
riktigt bra, kan man till slut vanligen ocksa
forsorja sig pa.

Hall dig informerad

For att du ska kinna att du har kontroll 6ver ditt
liv 4r det viktigt att du dr vilinformerad. Allt
som kidnns osikert och som du inte kidnner till
skapar stress och oro — du tycker att du inte
behirskar situationen. Ju mer du vet om vad
som sker och vad som beror dig, desto storre
mojligheter har du att kontrollera, paverka och
forbittra — eller acceptera — din situation.

Man dr mera mottaglig for information som
man medvetet soker. Att soka information och
kunskap ir ett bra forsta steg for att handskas
med en svar situation.

Att du kidnner dig stressad i samband med
uppsigningen beror ofta atminstone delvis pa
bristfillig information om vad som hinder. Det
ar viktigt att alla berodrda far ta del av vad som
sker. Ogrundade rykten ar till skada for alla och
leder till onodig oro, misstinksamhet och trakig
stimning pa arbetsplatsen. Ta till dig den infor-
mation som ges! Fundera over vad du behover
veta mer om. Fraga! Var inte radd att stilla krav.
Kriv raka, drliga och entydiga besked.

Informera dig om de rittigheter, skyldigheter
och mojligheter du har i samband med uppsig-
ning och arbetsloshet pa din arbetsplats. Kon-
takta din fackforening. Ta reda pa vad det
statliga trygghetsavtalet innehaller. Skaffa dig
ocksa kunskap om vilken hjilp du kan fa fran
olika samhillsorgan. Utnyttja arbetsformedling-
ens service. SOk information om yrken och
utbildningsvigar och informera dig om den
lokala arbetsmarknaden. Utnyttja bibliotekets
service och sok information du behover i
bocker, tidningar och pa Internet. Gor en egen
litteraturlista 6ver bocker som du triffar pa, som
ir bra for dig att lisa men som du inte
hinner ldsa just nu.

Natverk och stod hjilper

Bevara och utveckla kontakten med dina vin-
ner! Du kan inte alltid klara allting sjdlv. Lat inte
missriktad stolthet forhindra dig att be om hjilp.
Bevara de nitverk du redan har och ta initiativ
till nya nitverk. Det sociala nitverket kan hjilpa
dig under den svara tiden. Ett vil fungerande
socialt stod, bade fran tidigare arbetskamrater
och fran familj och vinner, har visat sig vara en
viktig positiv faktor for fysisk och psykisk hilsa.
Det reducerar stress, forbittrar hilsa och vilbe-
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finnande och kan fungera som en buffert mot
verkningarna av pafrestande hindelser i livet.

Ett bra nitverk kan:
* Ge tillgang till vardefull information

 Erbjuda ett "bollplank” fér egna funderingar,
planer och kdnslor

* Ge modjlighet till utveckling av férmaga
och yrkesskicklighet

* Ge vidgade erfarenheter

* Hjilpa oss att ratt vardera och tolka vad vi
upplever och fruktar

* Ge kansla av samhorighet och ge mojlig-
het till att gora saker tillsammans

* Erbjuda mojligheter till praktisk hjilp och
kontakter som kan ge arbete

Gor nagot tillsammans med andra

Nir man forvirvsarbetar, ingar man vanligen i
en arbetsgrupp. Forutom att vara ett socialt stod
pa arbetsplatsen, ger den mojlighet till arbete
mot ett gemensamt mal. Redan under varsel-
tiden kan det sociala stodet pa arbetsplatsen
skadas, beroende pa konflikter och konkurrens
om jobben. T en krissituation forsoker var och
en se om sitt eget hus. Nir du inte lingre har ett
sadant nitverk genom ditt arbete, forsok ersitta
vad som forlorats t ex genom att tillsammans
med andra delta i frivilligt, ideellt arbete —
politiskt, socialt eller med annat syfte — och
arbeta for idéer som du tror pa. Tillsammans
kan man astadkomma mer dn var och en kan
ensam. Ga med i hjilp-till-sjilvhjilp-grupper
eller en jobbklubb! Intensivt arbetssokande i
grupp har visat sig ge bra resultat — dar model-
len praktiserats har manga av deltagarna i regel
pa kort tid skaffat nytt arbete.
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Tank pa att du ocksa kan gora en insats
genom att stotta andra med likartade erfarenhe-
ter och problem. Att hjilpa andra kan vara ett
bra sitt att hjilpa sig sjalv. Samarbeta! Hall ihop!
Stod varandra. Biren varandras bordor!

Familjens stod dr viktigt som en buffert mot
arbetsloshetens skadeverkningar. Familjen
utsitts for stora pafrestningar och ofta dras hela
familjen in i krisen. Rollférdelningen i hemmet
blir oklar, den ekonomiska pafrestningen stor
och idktenskapets hallbarhet sitts pa prov. Det
ar viktigt att medvetandegora pafrestningarna.
Tala om vad som hidnder — helst nir du inte 4r
alltfor upprord. Da lyssnar andra bittre. Glom
inte att sjilv lyssna! Om pafrestningarna blir for
stora, soOk hjilp i tid vid en radgivningsbyra, hos
en likare eller en kurator.

Gor saker tillsammans med familjen. Lis t ex
den hir skriften tillsammans. Planera utflykter
tillsammans. Sitt ner tillsammans och prata utan
att avbryta varandra — lat alla tala. Sting av TV:n
en kvill i veckan och prata med varandra. Se
film eller teater, och laga mat tillsammans.
Utnyttja att du for en gangs skull har mer tid for
dina barn. Ha roligt tillsammans. Om dina barn
mar bra, mar du ocksa bittre. Att ha roligt
behover inte kosta mycket pengar.

Det finns bruk for alla
Pa manga hall i landet har arbetslésa borjat
samarbeta i hjilp—till-sjilvhjilp—grupper. Som-
liga talar om social ekonomi, med kooperativa
grisrotsinitiativ. Andra talar om “det finns bruk
for alla”, med grupper av minniskor som pro-
ducerar varor och tjanster inom “den tredje
sektorn”. De 4r varken privatanstillda eller
offentliganstillda. De hor till "mojligheternas
sektor”.
Kanske nagot for dig att ta kontakt med?
Eller ta initiativ till?



Halsa och livsstil

Lar kdnna signalerna
Stress kan medfora en snabbare forslitning av
kroppen, vilket pa sikt kan 6ka sjukligheten. En
och samma pafrestning kan leda till virk i
kroppen hos en minniska, till hogt blodtryck
hos en annan och till depression hos en tredje.
En fjirde limnas kanske oberord. Och en femte
lar av erfarenheten och utvecklas som minniska.
De allra flesta arbetslosa blir inte sjuka av sin
arbetsloshet. Men var dnda uppmirksam pa
tecken till ohilsa. Vinta inte med att soka hjilp,
t ex pa vardcentral.

Sok hjap om du:

» soker dig till alkohol eller droger eller
roker mer

» ofta ar arg eller irriterad pa andra

» ofta brakar med familjen

* isolerar dig

* tappar intresset for omvarlden

* har svart att ta dig for saker

* kanner dig deprimerad

* dter betydligt mer, eller mindre @n vanligt

* kanner dig trott hela tiden

* ar sjuk oftare
(infektioner/forkylningar/influensa)

* sover mer/mindre/oroligt

 ofta har huvudvark, magbesvar eller
ont i ryggen

 4dr spand och har svart att slappna av

* tycker att det mesta dr meningslost

* kanner att du tappat kontrollen over ditt liv

e dr orolig eller nervés hela tiden eller

ofta kdnner att du skulle vilja grata eller

ge upp.

Ta vdl hand om dig

Tink pa din livsstil! Aven om det later som
vanligt sunt fornuft, klarar du forindringar bittre
om du dter ritt, sover tillrickligt, 4r forsiktig

med alkohol och tobak, motionerar lagom och
planerar din tid.

Fundera 6ver hur mycket du roker, hur
manga koppar kaffe du dricker. Ha riktiga och
regelbundna matvanor sa att kroppen far den
niring den behover utan att du ligger pa hullet.
Pa sa sitt blir du bittre rustad att mota och
hantera pafrestningar.

Lar dig avslappning
Avslappning 4r en enkel metod,
som kan hjilpa dig att minska
stressen. I ett kroppsligt avspint
tillstind kan du varva ner din
stress och oka din uppfinnings-
formaga. Det kriver en viss
trining att ldra sig djup avslapp-
ning. Ga steg for steg igenom
musklerna i din kropps olika
delar fran armar och ben till
ansikte och kikar.

Spinn och slappna av musk-
lerna omvixlande for att uppleva £
skillnaden mellan ett spidnt och
avslappnat tillstand. Agna regel-
bundet en kvart om dagen at
avslappningsévningar. Om du

tycker det hjilper dig kan du
gora 6vningarna till limplig musik. Eller ocksa
kanske du foredrar absolut tystnad.

Ha den hir stunden for dig sjilv och lat dig
inte storas av nagot annat. Du kommer snart att
mirka att du spidnner av, varvar ner, och att du
har nytta av det.

Pa apoteket eller i bokhandeln kan du kopa
kassettband for hemmabruk med avslappnings-
ovningar och sjilvfortroendetrining. Kassett-
band finns dven for den som har somnstor-
ningar eller vill lira sig hantera och minska sin
stress. Du kan ocksa prata med en sjukgymnast,
likare eller psykolog.
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Att mista jobbet

— en chans till nytt vagval!

Att bli arbetslos innebir sannolikt en kris i ditt
liv. Men kris betyder ocksa mojlighet — en
mojlighet till utveckling, en mojlighet att ta ett
nytt och konstruktivt steg pa din vidg genom
livet. Allting kan ses fran tva hall — forsok att
ocksa se den positiva sidan av din situation.
Ofta 4r man sa upptagen av sin egen situation
att man inte ser helheten, inte kan betrakta
problemen ur olika synvinklar. Forsok att upp-
leva din situation som en chans att stanna upp,
en chans till eftertanke, en andhimtningspaus.

Har du varit nojd i alla avseenden med ditt
tidigare arbetsliv? Blev det som du tinkt dig?
Skulle du velat gbra nagot annat? Eller har du
indrat dig — utvecklats? Det som var ritt for ett
antal ar sedan kanske inte giller lingre? Ibland
avgor slumpen vart yrkesval, vilken arbetsplats
vi hamnar pa och vilka arbetsuppgifter vi sysslar
med. Manga blir fast i nagot som inte var deras
avsikt fran borjan. Niar man vil hoppat in i
ekorrhjulet, snurrar det pa. Du har kanske
skaffat radhus, bil och sommarstuga och satt dig
i en ekonomisk situation som tvingat dig att
jobba vidare. Du har kanske upplevt att du inte
lingre haft nagot val.

Om du kint nagot av detta, kan du se arbets-
losheten som en ny chans — en chans till ett nytt
vigval, nya mojligheter — en chans att gora
nagot nytt och bittre av ditt liv. Ta den chansen!
Planera och forbittra ditt nya liv!

Sist men inte minst — glom inte att ett gott
socialt stod verkar som en buffert sa att du
hanterar arbetsloshetskrisen pa ett bittre sitt,
minskar din sarbarhet och ¢kar din motstands-
kraft mot dalig hilsa. Du mar bittre. Du blir
effektivare. Du kan skapa dig ett nytt och bittre
liv.

Till sist 12 viktiga punkter:

I. Se krisen som en majlighet! Till att vixa.
Till nytt vagval.

2. Vinta inte med att séka jobb. Bérja nu!

Ge inte upp!

3. Ta ansvar for ditt eget liv!

Bygg upp din egenmakt!

4. Ta inte pa dig skam eller skuld!

Slapp fram dina kénslor! Anvind dem som
drivkraft for att forbattra din situation!

5. Bevara eller ateruppritta identitet

och sjilvkansla!

6. Aktivera dig! Skaffa meningsfull sysselsattning!

Ga med i en jobbklubb!

7. Tank pa din livsstil! Var forsiktig med din

konsumtion av alkohol och tobak.Ta vil hand
om dig sjalv! Hall dig frisk! Lar dig slappna av!

8. Lar dig kdnna igen stressens signaler!

Se dem som varningslampor! Sok hjilp i tid!
Ta hand om problemen medan de dnnu
ar sma!

9. Uppritthall dygnets tidsstruktur!

Gor planeringsschema bade pa kortare
sikt och for langtidsplanering! Formulera
realistiska mal och forsok fa dem uppfyllda.

10. S6k och ta till dig information!

Anvand den samhallsservice som star
till buds!

. Var ridd om kontakten med familj och
vanner! Gor nagot nyttigt tillsammans

med andra!

|2. Borja genast!
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Det har ar Trygghetsstiftelsen

Trygghetsstiftelsen ger stod at statsanstillda, som dr
uppsigningshotade/uppsagda pa grund av arbets-
brist eller omlokaliserade till annan ort.

Vi vigleder ocksa arbetsplatsen i omstillningsar-
betet. Arbetet baseras pa trygghetsavtalet for
statsanstillda och finansieras genom att de statliga
arbetsgivarna betalar en avgift som de centrala
parterna kommit 6verens om.

Stiftelsen kan genom individuellt stod hjilpa dig
som dr uppsagd till ett nytt arbete eller annan
sysselsittning.

Var uppgift dr att sa langt mojligt forhindra att
du blir arbetslos.

Malsittningen dr darfor att sa manga som
moijligt av de uppsagda ska ha hittat ett nytt arbete/
ny sysselsittning innan anstillningen har upphort.

For att lyckas dr det A och O att uppsiagningsti-

den tas tillvara pa ett effektivt sitt.



Det du haller i handen ar en liten skrift om hur
det kan kannas att mista jobbet. Skriften
vander sig sarskilt till dig som riskerar att bli
eller redan ar uppsagd. Efter att ha Iast den
kan du férslagsvis sticka den i handen pa
arbetskamrater och andra i din omgivning.
Skriften ar tankt att 6ka forstaelsen for de
kanslor och stressreaktioner du kan uppleva i
samband med att du sags upp. Den berattar
ocksa en del om hur man kan férbattra sin
situation.

Du hittar vidare en del praktiska tips och rad
om hur du kan ga tillvaga for att undvika olika
fallgropar. Du far t ex tips om stress- och
krishantering. Halsa och livsstil. Aven om du
kanske inte upplever det sa vid uppsagnings-
tillfallet, kan en krissituation medféra en
personlig utveckling som kan ge dig en nystart
och kanske en battre inriktning pa ditt liv.

Ar du anstalld i statlig tjénst eller hos
arbetsgivare som omfattas av det statliga
trygghetsavtalet kan du vanda dig till
Trygghetsstiftelsen eller din arbetsgivare.

Trygghetsstiftelsen, Box 1145,

111 81 Stockholm

Vaxel 08-613 14 00 Fax 08-723 05 60
E-post info@tsn.se

Valkommen att besoka var hemsida www.tsn.se.
Darifran kan aven informationsmaterial bestallas.

“\ Trygghetsstiftelsen — en kollektivavtalsstiftelse
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