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Vi er alle forskjellige, forløpet for hvordan en ble arbeidsledig er forskjellig, og vi har derfor ulike reaksjoner og måter å håndtere det å være uten jobb på – men det er også en del fellestrekk og vanlige reaksjoner som det kan være greit å vite litt om.



Hvilken rolle spiller det?
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= Sikrer regelmessig aktivitet og forutsigbarhet.
= Gir tidsstruktur og kontroll over hverdagen.

= Gir sosiale kontakter og en sosial status.

= Gir identitet og selvfglelse.

» Bidrar til opplevelse av a jobbe mot et felles mal sammen
med andre.
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o selvbestemmelse
o tilhgrighet
o bruke egen kompetanse
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Noen ganger må man gi seg selv mulighet til å slappe helt av – uten dårlig samvittighet.
(Men ikke hele tiden  )


Det a sta lenge utenfor arbeidsmarkedet gjgr noe med oss, 0og
mange kan oppleve bade bekymring, angst og tunge tanker.

= Dette er naturlige reaksjoner pa en vanskelig og usikker
situasjon!
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Men de blir ikke mindre ubehagelige av den grunn…

Vi vet en del om både angst og depressive tanker/atferd – og om hvordan en kan håndtere disse.


« 1 av 4 far en form for angst i lgpet av livet

= 15 prosent far en form for angst i lgpet av et ar

Unngaelsesatferd er den vanligste mestringsstrategien
— man unngar situasjoner som skaper angst, og far

«bekreftelse» pa at unngaelse hjelper.

Angst kan veere fryktelig ubehagelig men det er heldigvis IKKE
farlig.

NAV, 07.02.2017 Side 7


Presenter
Presentation Notes
Angst er generelt sett vanlig å oppleve i løpet av livet.

Det er dessverre en illusjon at unngåelse hjelper – det bidrar tvert imot til å forverre angsten.

Angst er også noe en heldigvis kan få hjelp til å håndtere/ta styring på.


= Depresjon vil forekomme hos 1 av 51 lgpet av livet

= Depresjon vil forekomme hos 1 av 10 i lgpet av aret

= Noen opprettholdende faktorer
— Isolasjon
— Manglende mestring
— Manglende utfordring av depressivt tankesett
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Også depressive plager er ganske vanlig forekommende i befolkningen.

Vanlig å oppleve; økt irritabilitet/kortere lunte, tiltaksløshet/igangsettingsvansker/utsette ting, kognitivt tregere, motløs, trist
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Mulig å snu en slik negativ spiral til å bli mer positiv ved å gjøre endringer, f.eks. i handlinger (gjøre ting en får til/trives med) eller tanker (si til seg selv det en ville ha sagt til en venn for å støtte).


Opplevd kontrolltap over egen situasjon.

= Ta kontroll over det du kan gjagre noe med.
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Mange faktorer en ikke selv kan styre.



Fra et psykisk helseperspektiv har forskning vist at rutine og
struktur 1 hverdagen mens en er arbeidsledig, bidrar til at en
handterer denne situasjonen bedre.
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De som lager seg en daglig rutine, har ofte mindre symptomer på psykiske vansker, enn personer som blir mer passive og som gjerne snur om på døgnet.



Sett deg mal og lag en plan
for veien dit.

Forsgk & veere fleksibel L :
mtp. arbeidsinnhold og Gjer ting som gir deg
arbeidssted. pafyll (hobby, interesser,
frivillig arbeid).

Bygg pa/utvid

kompetansen din om du Veer i aktivitet, og pass
kan. pa dggnrytmen!

Gjar ting du far til. Det gir
overskudd til & pragve ting du
er usikker pa.

Sgk statte hos familie,
venner, nettverk.

Ikke mist motet, og fortsett &
sgke! Det kan veere mange
«nei» pa veien til et «ja».
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...selv om det blir mange avslag eller lite respons.

Mange ytre faktorer man ikke har kontroll over.

Hver ny jobbsgknad er et nytt «lodd» - en ny mulighet.

Og konkurransen er forskjellig hver gang.

Det er ikke slik at man «bruker opp» sjansene sine dersom
man sgker mange jobber og ikke far dem.
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» Sgk | fgrste rekke stgtte hos familie, venner, nettverk
— De som vil ditt beste

» Mange har ogsa god effekt av trening/fysisk aktivitet,
eller ved a gjgre andre ting som flytter fokus og opptar
oppmerksomheten for en periode.

= Men dersom vanskelige tanker og faglelser skulle feste
grepet, kan det ogsa veere viktig a sgke
behandlingshjelp.

— Fastlege

— Den kommunale psykiske helsetjenesten

— Spesialisthelsetjenesten (fastlegen henviser)

— Privatpraktiserende psykolog (med eller uten driftsavtale)

NAV, 07.02.2017 Side 14


Presenter
Presentation Notes
Det kan være av stor betydning at en får «justert» eventuelle negative tanker man får om seg selv ved å snakke med andre. 
Det er fort gjort å begynne å tro på negative «selvinstruksjoner». Innspill/meninger/tanker fra andre som vil ditt beste kan derfor være en god motvekt til disse.

2) Være i «flyt» i korte perioder
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