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En pjece om det at forsta og leve

sammen i en periode med ledighed

e

Et medlem af din familie er blevet skubbet ud i ledighed og har meldt sig
ind i Senior Erhverv. Hos Senior Erhverv hjelper vi hinanden med at finde
nyt arbejde. Vi skaber et netvaerk og forsgger at tage vare pa hinanden. Vi
ved, hvad det vil sige at sta op hver morgen uden at have et arbejde at

skulle op til. Det betyder for de fleste en vanskelig tid at veere i — og hvis
ledigheden varer over laengere tid, kan det ogsa betyde, at man i en eller
anden grad forandrer sig som person. Det bemaerkes maske szerligt i
hjemmet.

Denne pjece har til formal at hjaelpe til i en sddan periode.
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Kunsten at forsta den anden

Har man ikke selv oplevet at veere arbejdslgs, kan det veere sveert at sette sigind i
tanker og fglelser, der fylder den ledige. Den ledige vil meget af tiden typisk vaere
optaget af bekymringer om sit arbejdsliv og fremtiden - eller skyldfglelser over ikke

at bidrage nok. Det kan affgde mange fglelser af negativ karakter.

Ledigheden har for en tid frargvet personen en stor del af identiteten —sin rolle i
arbejdet — og kan udlgse fglelser af sorg, angst, skyld og usikkerhed. Det er en peri-
ode, hvor den ledige skal forsgge at finde og acceptere sig selv igen som en person
med en rolle i samfundet. Kort sagt kan den ledige veere i en permanent stress-
tilstand, der kan beskrives som en eksistentiel krise. Det kan sammenlignes med et
arbejde uden fyraften - og det kraever mange kraefter. Det kraeever mange krzefter,
fordi tanker om ledigheden ligger i baghovedet og tager energi, selvom man eri
gang med andre ggremal som f.eks. at male stuen, ggre rent, sla graes osv. Ikke
sjeeldent treeder de mere bevidst frem om aftenen, nar man skal falde til ro, og for-
styrrer sgvnen. Og desveaerre er sadanne bekymringer ikke noget, man bare kan be-

slutte at laegge fra sig.

Nar man vedvarende bruger mange kraefter i hverdagen, betyder det en lavere teer-
skel for, hvornar irritabiliteten treeder frem - overskuddet ikke er sa stort laengere.
Det kan ogsa betyde, at man hurtigere udtraettes i opgaver eller sociale sammen-

komster — hvilket forstaerker irritabilitet og negative tanker.

Varer ledigheden over laengere tid, kan det ogsa medfgre, at den ledige vender be-
brejdelser og skyldfglelser ind mod sig selv. Det kan betyde, at den ledige far mange
negative tanker, bliver trist og mister energien. | nogle tilfaelde mister personen
selvtillid og kan fa et tab af selvveerd. Reaktionerne kan bade vaere af opgivende art,
hvor vedkommende naermest resignerer med fare for at bevaege sig ind i en depres-
sion, og det kan vaere af mere aggressiv art, hvor der ikke skal sa meget til, fgr det

udlgser et vredesudbrud.
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Kunsten at tale sammen

Naturligt nok kan ledigheden blive en udfordring for stemningen i hjemmet - noget
der pavirker alle. Konsekvensen kan vaere, at ledigheden fgder frustrationer hos
flere familiemedlemmer og medfgrer konfliktsituationer.

Har man vaeret sammen i mange ar, sa er der ofte kommet en ordlgs forstaelse af
hinanden. Man behgver ikke sige sd meget fgr den ene forstar, hvad den anden
mener. Men nar den ene bliver ledig, kan der hos begge opsta en lang raekke ander-
ledes tanker, fglelser, bekymringer og frustrationer, som det kan vaere vanskeligt at
se og tolke. Ledigheden stiller derfor store krav til kommunikationen i hjemmet. At
den ledige er afvisende over for forslaget om et weekendophold for to, behgver
ikke veaere udtryk for at han/hun ikke holder af en mere, men kan i stedet vaere ud-
tryk for uoverskuelighed ved at skulle afsted. At den lediges agtefzelle er lidt inde-
sluttet, behgver ikke at vaere udtryk for utilfredshed med, at der ikke kan skaffes
arbejde, men kan vaere udtryk for bekymring for den lediges trivsel. At den ledige
bliver lidt tavs og indesluttet efter en time i den glade familiesammenkomst, er ma-
ske ikke udtryk for at denne er sur pa nogen, men at den ledige efter den time har
opbrugt sit overskud til at veere social. Desvaerre glemmer vi ofte at spgrge ind til,
hvad der sker eller at fortaelle om, hvordan vi har det. | stedet tolker vi pa det vi ser
og hgrer — og tolkninger rammer for det meste ved siden af. Det giver misforstael-
ser, som kan ende i konflikt.

Derfor er tiden med ledighed ogsa en tid, hvor det er vigtigt i hgjere grad at tale
sammen, sa&tte ord pa — om det man ggr, det man oplever og hvorfor man ggr /
ikke ggr noget — sa der er mindre risiko for fejltolkninger af hinanden. Og evnen til i
hgjere grad at fa sat ord pa geelder hele familien, fordi alle i familien vil vaere pavir-

ket — ogsa evt. hjemmeboende bgrn.
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Dagligdagen

Har man vaeret sammen i mange ar, er der typisk ogsa med tiden opstdet en hver-
dag med "arbejdsfordeling” i hjemmet. Som oftest er det noget, som blot er opstaet
over tid, ordlgs uden egentlige aftaler: F.eks. at far slar greesset og vasker bilen, og
mor sg@rger for at der er rent i huset og bager kagerne. Ledigheden kan sla skar i den
velkendte hverdags struktur, nar den ene pludselig far mere tid derhjemme. Det
kan give den anden en oplevelse af slagside i opgave- og ansvarsfordeling — nar den
ene "bare gar derhjemme”. Ledigheden er sa ogsa tidspunktet, hvor man bgr sette
sig ned og pa ny fa aftalt, hvorledes fordelingen af husholdningens opgaver og an-
svar skal vaere i den kommende tid. | den snak om “den nye arbejdsfordeling” i
hjemmet er det vigtigt, at der sker en fordeling, som opleves retfaerdig og ligeveer-
dig for begge parter. Det er vigtigt i den aftale at respektere, at den ledige ogsa kan

afsaette "arbejdstid” og “fyraften” til sine pligter og egne interesser.

Mulig behov for hjzlp

Overvejelser om hvordan ledighedsperioden gkonomisk kan haenge sammen pa
kort og lang sigt, kan vaere kilden til mange bekymringer. Nogle gange har vi negati-
ve forestillinger om, hvordan det gkonomisk skal g3, men uden at vi har et konkret
overblik. Og nar vi ikke har overblikket, kan det give stress og irritabilitet. Derfor kan
det vaere en god ide i feellesskab at fa lagt et budget for de kommende maneder, sa
begge har et overblik over hvordan gkonomien hanger sammen — evt. med hjalp
fra en sagkyndig, hvis gkonomiberegninger er indviklede. Et godt overblik kan give

mere ro —isaer hvis gkonomien har svaert ved at haenge sammen.

Arbejdslgsheden kan nogle gange desvaerre udvikle sig til en stor udfordring for den
enkelte og familien og true aegteskabet, fgre til sygdom, misbrug eller fgre til selv-
skade. Hvis | har en fornemmelse af, at | er ved at komme ud, hvor usikkerhed og
utryghed overskygger hverdagen, sa veer ikke tilbageholdende med at sgge hjlp —

hos venner, leegen eller eventuelt hos Senior Erhverv.
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