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Tento text je určen lidem, kteří ztratili práci, odešli do důchodu nebo nemohou pracovat kvůli nemoci nebo z jiných důvodů.
· Péče o sebe: Sem patří zdravotní péče, střízlivost, vhodná cvičení, relaxační techniky, jóga atd. Člověk, který o sebe dbá, působí lépe a spíše se uplatní v jakémkoliv oboru. Hlavně to podstatně zlepší kvalitu jeho života. Lidé s návykovou nemocí udělají dobře, když zintenzivní ambulantní doléčování, např. častým docházením na setkání Anonymních alkoholiků. 
· O co máte zájem? Ujasněte si, co chcete dělat. Určitým zaměstnáním je lépe se vyhnout. Mezi ně patří pracoviště, kde zaměstnanci zneužívají alkohol a drogy. Nevhodná bývá také práce v trojsměnném provozu a dlouhé přesčasy. Nepravidelnost životního stylu může působit poruchy spánku a stavy vyčerpání. Značně riziková je práce spojená s extrémním stresem. To už by bylo lepší si najít zaměstnání v jiném oboru nebo na částečný úvazek.

· Hledání práce: To, že vás někde odmítnou, berte jako normální věc. Odmítnutí nevypovídá nic o vašich odborných a lidských kvalitách. Hledejte a buďte trpěliví a pružní. Neúspěch patří k životu a při hledání práce to platí dvojnásob. Na přijímací rozhovor je dobré se připravit a odhadnout, na co se vás budou ptát.
· Zdravé sebevědomí: Uchovejte si sebedůvěru a připomínejte si své schopnosti a nadání. Zdravému sebevědomí pomáhá péče o zevnějšek, oblečení, vhodný účes atd.
· Duševní zdraví: Nezaměstnanost někdy provázejí pocity úzkosti a smutku. To znepříjemňuje život a omezuje tvořivé schopnosti. Namísto sebelítosti mírněte negativní emoce pomocí fyzické aktivity, včetně chůze nebo tělesné práce. Pomáhají i relaxační techniky (nahrávky zdarma na webu drnespor.eu), jóga, čchi-kung nebo psychoterapie.
· Předvídavost: Prospívá hledět do vzdálenější budoucnosti. Nemůžete-li právě sehnat práci, lze rozšiřovat kvalifikaci a získat dovednosti, které se vám někdy budou hodit. Sem patří rekvalifikační kursy, studium jazyků, osvojení si užitečné řemeslné dovednosti apod.

· Zájmy a dobrovolnictví: Můžete se také zapojit do různých zájmových, náboženských nebo jiných organizací. Využijete tak dobře čas, uplatníte své schopnosti a někdy lze navázat užitečné kontakty, které pomohou při hledání místa. Nezaměstnanost lze využít i k rozvoji zájmů a koníčků. Z toho, co nejprve vypadá jako koníček, se někdy může postupně stávat zaměstnání. Kvalitní zájmy navíc rozvíjejí osobnost, zvyšují sebevědomí a zpříjemňují život.

· Vztahy: Věnujte pozornost mezilidským vztahům. Dobré vztahy v rodině a přátelské vztahy mimo ni pomáhají lépe snášet životní těžkosti. Nezaměstnanost může vést k přerozdělení úkolů v domácnosti. Nezaměstnaný muž se např. více věnuje dětem a domácím pracím. Být nějak užitečný zlepšuje vztahy i sebevědomí.
· Finance: Ekonomický nedostatek je příležitostí přehodnotit některé priority. Je zbytečné jezdit všude autem, jíst v restauraci a hromadit zbytečnosti. Jestliže omezíte plýtvání, prospějete sobě i životnímu prostředí. Alkohol, tabák, drogy a hazard odčerpávají prostředky a jsou nebezpečné. Vyhýbejte se jim, ušetříte tak peníze a hlavně zdraví.

· Pravidelnost: Vhodné je udržovat rozumný a vyvážený způsob života, přiměřeně a pravidelně spát, jíst v určitou dobu a dobře si organizovat čas. Každé ráno si udělejte podrobný denní program a pokud možno ho dodržujte.

· Stravování: K zdravému způsobu života patří i správná výživa. Zdravé jídlo nemusí být drahé. Např. luštěniny, zelí, ovesné vločky, zelenina i některé druhy ovoce jsou levné a prospěšné. Naučte se vařit, domácí jídlo bývá podstatně levnější a zdravější než hospodská strava.
· Závěr: Každá životní situace s sebou přináší určitá omezení, ale i výhody. Omezení respektujte a výhod využívejte.

