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  FORORD


  At være jobsøger er en hård tjans. Det gælder, uanset om du er opsagt, eller om du selv har sagt dit job op. I din tid som jobsøger er det derfor vigtigt, at du passer godt på dig selv – det gør ingen andre for dig.


  Denne bog tilbyder strategier og metoder til at passe på dig selv fra begyndelsen til slutningen af din tid som jobsøger. Jeg bruger ordet 'selvomsorg' gennem hele bogen som en betegnelse for denne proces. Begrebet selvomsorg kendes både fra filosofien og psykologien, men det er samtidig en meget jordnær strategi. Selvomsorg kan på den baggrund bedst beskrives som en konstruktiv tilgang til det at skabe trivsel i vanskelige situationer og i livet generelt. Bogen foran dig fokuserer således på, hvordan du kan skabe trivsel gennem strategier for selvomsorg i din tid som jobøger.


  Når jeg hævder, at ingen andre passer på dig som jobsøger, er det naturligvis en sandhed med modifikationer. Der findes masser af kompetente og velmenende ansatte i landets jobcentre, a-kasser og private aktører, som kun ønsker dig det bedste. Faktum er imidlertid, at disse instanser og deres medarbejdere først og fremmest har til opgave at sikre, at du overholder regler og krav i henhold til din dagpengeydelse. Dermed er dit jobcenter og a-kasse forpligtede på at sikre dig al den information, som du skal bruge for at kunne leve op til reglerne og kravene for at modtage dagpenge. Der er imidlertid intet af dette, som handler om, hvordan du skaber og sikrer din egen trivsel som jobsøger.


  Det forsøger denne bog at råde bod på. Jeg ønsker at dele ud af mine personlige erfaringer fra min tid som jobsøger. Det gør jeg som oplæg til, at du kan forsøge at skabe og sikre din egen trivsel som jobsøger. Første skridt i denne retning foretages med et konkret valg: Enten kan du se din situation som jobsøger som det værste, der nogensinde er sket for dig, eller også kan du se situationen som en ny mulighed. Dette er naturligvis lettere sagt end gjort. Den slags valg kræver en grundig afklaring og et mentalt overskud, som det kan være svært at mønstre som jobsøger. Men kun du kan træffe dette valg.


  Bogen foran dig lover ingen nemme løsninger i den forbindelse. Til gengæld lover jeg dig at dele ud af mine egne erfaringer fra min tid som jobsøger. Og valget af synsvinkel på din aktuelle situation som jobsøger er dit første skridt på vejen frem mod selvomsorg. Er du klar til at vælge?
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INDLEDNING:
HVAD ER SELVOMSORG?
De fleste af os har både evnerne og en grundlæggende lyst til at passe på os selv. Dette handler hverken om egoisme eller andre negative aspekter – tværtimod er det et menneskeligt sundhedstegn. Når vi kommer under pres, fx i en stresset hverdag eller ved tabet af et job, skubbes denne evne til selvomsorg dog ofte til side. De fleste af os tænker i den slags situationer slet ikke over, at selvomsorg eksisterer som en strategi, som vi kan gøre aktivt brug af. I stedet brandslukker vi efter bedste evne. Selvomsorg tilbyder os en alternativ tilgang til de situationer, der presser os og fører os til sporadisk brandslukning.
Selvomsorg kan defineres og forstås på flere måder. Som begreb og metode er det kendt fra både filosofi og psykologi. Her anvendes begrebet til at beskrive den proces, hvori mennesker passer på sig selv gennem tankeprocesser og konkrete handlinger. I bogen foran dig ligger fokus tilsvarende på disse to aspekter af selvomsorg, nemlig refleksioner og handlinger.
Som allerede nævnt sætter vi ofte selvomsorgen bagest i rækken af prioriteter, når vi kommer under pres eller gennemlever en personlig krise. Et eksempel på den form for pres kan opstå i forbindelse med det at blive jobsøger. Det er dog ikke os alle, der oplever vores nye status som jobsøger som en krisetilstand. Den særligt gode pointe ved selvomsorg er imidlertid, at vi alle kan have stor gavn af den – krise eller ej.
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