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Sadan genopfin'der
du dit arbejdsliv

Er dit arbejdsliv gaet pa autopilot, og dremmer du
om at aendre det ligesom Fulvia og Sofie? Her far du
karrierecoach Ulla Schades bedste rad og veerktgjer til at
skifte kurs og skabe et arbejdsliv med mening og balance.

1. Tag temperaturen pa
dit arbejdsliv
Nar du gerne vil skifte karriere, skyldes det oftest, at
du er utilfreds med dit nuvaerende arbejde. Maske
sidder du og drommer om at finde ny inspiration og
mening med dit arbejdsliv. Men inden du tager en
stor beslutning og en drastisk drejning, sa er det vig-
tigt, at du finder ud af, hvad det helt konkret er, du er
utilfreds med. Du er ngdt til at lave et storre forarbej-
de, hvor du tager temperaturen pa dit arbejdsliv og
finder ud af, hvad det er, der giver dig negativ energi.
Er det opgaverne? Relationerne? Ledelsen? Eller ba-
lancen mellem dit arbejde og din fritid? Nogle gange
handler det ogs& om at skifte mentalt spor. Hvis
du kun fokuserer pa de negative ting, sa ender du i
en negativ sump, hvor du bare vil vaek. Flyt i stedet
dit fokus hen pa, hvad det er, du vil arbejde dig hen
imod. Det er ikke altid, at et jobskifte er lasningen,
og derfor er det vigtigt, at du finder ud af, hvad der
er galt, sa nissen ikke flytter med i dit nye arbejdsliv.
Nogle gange skal du maske blot lave nogle
gndringer i dit nuvaerende job.

2. Personlcijge styrker
frem for ydre styrker
Det er vigtigt, at du far gjnene op for alle de
personlige styrker, du har. Hvad er det, der giver dig
energi, motivation og ger dig glad? Mange kommer
ofte til kun at fokusere pa, hvilke kompetencer de
har, og hvilke praktiske opgaver de er gode til at lose.
Men det kan draene dig, hvis det ikke er noget, der
giver dig energi og gleede. Ofte kan du ende i et
setup, hvor du praesterer for at leve op til andres
forventninger i stedet for at maerke efter, hvad der
foles rigtigt indeni for dig.

3. S@g mennesker frem for jobs

Du ma ikke tro, at du kan skifte spor pa egen hand.
Du er nadt til at sege rad og sparring fra andre men-
nesker. Derfor skal du sege nye mennesker i stedet
for nyt job. Nar du tager en drejning i dit arbejdsliv,
kan du mgde modstand fra de personer, som er taet-
test pa dig. Det kan foles hardt, men det skyldes, at
de har placeret dig i en bestemt kontekst, og derfor




bliver de bekymret, nar du rykker ud af boksen og
vil noget andet. Derfor skal du sgge dit netveerks
netveerk. Her vil der vaere mere abenhed, og du
undgar forudindtagede holdninger til, hvem du er.
Find nogle inspirerende sparringspartnere, der kan
hjeelpe dig i den rigtige retning med dit skifte.

4. Dramme er gode,
men handling er bedre

Det er dejligt at dramme om en ny karriere, men
sagen er bare, at handling er meget bedre. Du er ngdt
til at gore noget aktivt hele tiden. Men det er meget
vigtigt, at du tager sma skridt. Den proces, du skal i
gang med, er lang og ofte laengere, end du tror. Derfor
er det godt med sma skridt og sma mal. Start med
at prove din idé af i det sma, maske endda mens du
stadig er i fast arbejde, hvis det kan lade sig gore. Tag
etkursus, lees bager, og sag sparring. Drommer du ek-
sempelvis om at blive skoleleerer, s& kontakt en skole,
og her, om du ikke ma veere en flue pa veeggen. Det er
vigtigt, at du hele tiden kan se for dig, hvad dit naeste
lille skridt er. Det kan veere at ringe til en person eller
opdatere din Linkedin-profil. P4 den made opnar du
hele tiden god leering, mens du handler.

5. Fa styr pa dine tankemganstre

Det kan veere forbundet med en masse usikkerhed
at skifte karriere. Usikkerheden haenger tit sammen
med dine tankemonstre. Selvfolgelig er det risikabelt
at seette sin karriere pa spil, og vi far altid at vide, at
vi skal teenke, for vi handler. Men det kan seette en
masse negative tanker i gang om alt det, der kan ga
galt. Derfor skal du saette dig ned og skrive alle dine
tanker ned pa papir. Bagefter skal du kigge pa dem og
finde ud af, hvad der bare er negative tanker, og hvad
der er reelle barrierer og forhindringer. Nar du
gor det, oplever du oftest, at de fleste
bekymringer er ungdvendige.

VIDSTE DU...
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6. Veer ikke bange for at fejle
Sidst, men ikke mindst, sa veer ikke bange for at
fejle. Vi er sa bange for at fejle, ikke at sla til eller for-
tryde vores handlinger. Men hvad er det veerste, der
kan ske? Nar du har teenkt det til ende, sa finder du
ud af, at det ikke er sa slemt. Det veerste er maske, at
du skal skifte retning igen og finde et fast job, og sa
skal det nok ogsa ga. Virkeligheden er jo, at vi ofte
kommer til at skifte job rigtig mange gange i

labet af vores lange arbejdsliv. m
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