Temat nr 12
INDYWIDUALNY KWESTIONARIUSZ BADAJĄCY STRES WYWOŁANY 
UTRATĄ PRACY

„Bezrobocie obciąża nas i nasze ciała poważnym stresem. Może on odbijać się na naszym zdrowiu fizycznym i psychicznym. Poniższa lista pokazuje główne czynniki stresu związanego z utratą pracy. Zakreślcie te punkty, które Was dotyczą. Jeśli któryś z czynników jest szczególnie stresujący należy zakreślić go dwukrotnie.

( ( Utrata płacy i świadczeń
( ( Utrata „rodziny pracowniczej”

( ( Utrata kontroli nad własnym życiem

( ( Brak szacunku dla przepracowanych lat

( ( Utrata codziennych zajęć

( ( Odizolowanie od przyjaciół i kolegów z pracy

( ( Konieczność przystosowania się do nowej roli w rodzinie

( ( Odrzucenie przez potencjalnych pracodawców

( ( Nieumiejętność „sprzedawania się”

( ( Dyskryminacja związana z wiekiem, rasą lub płcią

( ( Niepewność dotycząca gospodarki

( ( Niepewność dotycząca dalszych losów
( ( Obawa przed testami i zajęciami na kursach

( ( Utarczki z biurokracją

( ( Rozpoczynanie od nowa

( ( Brak świadczeń medycznych
( ( Mniejszy szacunek ze strony rodziny
( ( Kłopoty finansowe

Stres może również odbijać się na zdrowiu. Oto kilkanaście objawów stresu wywołanego utratą zatrudnienia. Zakreślcie te, które Was dotyczą.

( ( Częstsze przeziębienia i grypy

( ( Nieustanne uczucie zmęczenia

( ( Bóle głowy

( ( Problemy ze snem

( ( Kłopoty z żołądkiem

( ( Chroniczny ból pleców

( ( Bóle w klatce piersiowej

( ( Nadciśnienie

( ( Problemy seksualne

( ( Częstsze sięganie po alkohol

( ( Zwiększona nerwowość

( ( Częstsze korzystanie z leków

( ( Apatyczność

( ( Uczucie rozdrażnienia i gniewu

( ( Poczucie bezsilności

( ( Poczucie utraty kontroli

( ( Poczucie nieprzydatności i zbędności

( ( Ogólna depresja”

„Jeśli zaznaczyłeś więcej niż jedną – dwie możliwości w którejś z obu odpowiedzi, prawdopodobnie znajdujesz się w stanie stresu na tle bezrobocia. Pamiętaj! Nie tylko Ty tak reagujesz. Każdy, kto utraci pracę, doświadcza wielu z powyższych stanów.”

Na koniec chciałabym zaznaczyć, że stres wywołany utratą pracy, który doświadczany jest przez większość osób w takiej sytuacji nie jest podstawą i oznaką niezdolności rozwiązywania swych problemów. 
Jeśli czujesz, że sobie z nim nie radzisz, coraz bardziej Cię przygniata, nie masz wsparcia w rodzinie i nie masz, z kim porozmawiać o swoich problemach, zachęcam do skorzystania 
z pomocy naszego Centrum. Do dyspozycji jest psycholog pracy, który może Ci pomóc. Wystarczy zadzwonić i umówić się na spotkanie pod nr tel. (32)269-51-70. 
Z A D B A J   O   S I E B I E   !!!

� Instytut Współpracy i Partnerstwa Lokalnego – „Przewodnik wsparcia koleżeńskiego” opracowany przez: Lee Schore i Jerry Atkin


� Jak zacząć od nowa – przewodnik dla zwolnionych z pracy, Warszawa 2000





