Temat nr 11

JAK POKONAĆ STRES WYWOŁANY BEZROBOCIEM?

Stres jest niewątpliwie jednym z najpoważniejszych skutków bezrobocia, ale odpowiednie działania mogą temu zapobiec. Nietrudno się domyślić, że stres jest negatywną reakcją organizmu towarzyszącym nam w życiu, który wpływa na nas emocjonalnie jak i fizycznie. Jednym z objawów stresu u osób, które utraciły pracę jest głównie frustracja objawiająca się nadmierną wybuchowością a także podwyższona drażliwość oraz niższa zdolność do opanowania gniewu. Stres pojawiający się u osób bezrobotnych jest tzw. stresem chronicznym prościej mówiąc nienaturalnym gdyż główną przyczyną jego powstania jest nie znajomość tego, co będzie i życie w ciągłej niepewności, zagrożenia lub obciążeń, które trwają długo i nie mamy nad tym kontroli. W przypadku długotrwałego stresu nasz organizm znajduję się w stanie napięcia i funkcjonuje na wysokich obrotach, co w konsekwencji powoduje złe samopoczucie a nawet choroby. Oprócz zagrożeń dla zdrowia stres wynikający z bezrobocia wpływa także na nasze stosunki z ludźmi i na ocenę siebie samych. 
Jeśli: częściej niż zwykle chorujesz, masz kłopoty ze snem, sięgasz po alkohol, coraz bardziej się izolujesz, odkładasz sprawy na później, dostrzegasz objawy depresji, częściej kłócisz się z rodziną to oznaka, że powinieneś coś z tym zrobić...
„Na dłuższą metę sposobem na poradzenie sobie ze stresem w życiu jest zmiana warunków, które go wywołują. Natychmiastowe otrzymanie pracy łagodzi stres wywołany bezrobociem, ale nie eliminuje zwykłego stresu związanego z pracą lub stresu wywołanego obawą przed kolejnym zwolnieniem. Dopóki nie stworzymy świata wolnego od stresu warto przeczytać podpowiedzi mówiące o tym, jak łagodzić wpływ stresu na nasze ciało.
Jedz zdrowo. Kiedy ciało narażone jest na stres musimy się właściwie odżywiać, aby podtrzymać siły. Wzrost spożycia cukru, tłuszczy, węglowodanów i alkoholu wzmacnia odczuwany stres. Owoce, warzywa i zboża obniżają stres.

Ćwiczenia fizyczne. Regularne ćwiczenia utrzymują organizm w równowadze i w formie. Jest to także doskonały sposób, by rozładować narastające napięcie.

Odpowiedni odpoczynek. Stres może być bardzo męczący. Aby uniknąć utraty sił zapewnijmy sobie dość snu i wyznaczmy czas na odpoczynek. 
Poznaj skutki stresu. Zbadaj jego źródła w swoim życiu i jego wpływ na was. Zwróć uwagę na swój organizm i sygnalizowany przez niego stres i podejmij działania, by złagodzić jego skutki.

Techniki relaksacyjne. Nie wyleczą ze stresu, ale mogą pomóc obniżyć jego szkodliwe skutki i złagodzić objawy. Ćwiczenia relaksacyjne pomagają także zachować energię potrzebną, by zrobić coś, co osłabi czynniki wywołujące stres.
Nie obwiniaj się. Skutki bezrobocia nie są „problemem osobistym”. Kiedy urywa się zatrudnienie zaczyna się kryzys niebezpieczny dla nas i naszej rodziny, ale nie jest to nasza wina. Obwinianie się jest bardzo stresujące.
Nie walcz w pojedynkę. Korzystaj ze wszystkich środków dostępnych dla pokonania kryzysu. Oprzyj się na rodzinie, przyjaciołach i ludziach w swoim otoczeniu, by dostać potrzebną pomoc i informacje.

Opracuj własne systemy wsparcia. Posiadanie w swoim kręgu ludzi, na których możemy się wesprzeć jest najlepszym sposobem na pokonanie stresu. Porozmawiaj z rodziną i przyjaciółmi o tym, co przeżywasz. Próba rozwiązywania wszystkiego w samotności zwiększa poziom stresu.

Opracuj plan. Planowanie obniża stres i doprowadza sprawy do celu. Opracuj plan tygodniowy, plan poszukiwania pracy i plan na przyszłość. Sporządź program swoich potrzeb i trzymaj się go.

Zachowaj aktywność. Utrzymuj kontakt z przyjaciółmi i kolegami z pracy; nie pozwól sobie na izolację. Wyłącz telewizor i wyjdź z domu. Naucz się czegoś nowego i zrób coś społecznie. Uczucie, że jest się użytecznym pozwala bardzo obniżyć poziom stresu.”
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