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JOBB

Stressande att
sitta pa banken

TIPS

Syssloléshet kan vara lika
stressande som att ha for
mycket att gora. Ta ditt
ansvar for situationen och
forsok att aktivera dig om
det ar for lite att gora pa
jobbet, rader psykologen
Per-Olof Eriksson.

Pa de flesta IT-konsultféretagen ar
det fler konsulter &n vanligt som
sitterutanuppdragnunarkundema
drar ner pa konsulttjanster.

Per-Olof Eriksson, psykolog
som forskar om personalavveck-
lingar, har stott pa problemet med
syssloloshet bade i sin forskning
och i sin roll som karriérkonsult.

-Det kan vara oerhort pafres-
tande for den som plétsligtblir sit-
tande helt utan uppdrag. Faktiskt
lika péfrestande som det ar att ha
for manga arbetsuppgifter pa en
gang. Speciellt om man &r den enda
eller en bland f& som inte far nagra
arbetsuppgifter.

Sjalvfortroendet sjunker
Sjalvfortroendet sjunker ganska
snabbt, enligt Per-Olof Eriksson.

LITE ATT GORA KRAVER ACTION

Be att fa prata med din chef

- Aven om det kdnns nervist sa
forsok att reda ut situationen fran
bérjan. Vet han eller hon att du mar
sd pass daligt av att inte ha ndgot att
gora? Finns det ndgot missnoje med
din insats med i bilden? Ar hon eller
han pa det klara med den kompetens
du besitter? Det gor att du far klarhet
i vad som galler vilket formodligen
gor att du sover battre om natten.

- Du har ocksa visat din chef att du

ar handlingskraftig och kan ta ansvar
for din situation.

Kom med egna idéer

- Fortséatt med an frdga om det inte
finns nagra interna projekt som det
ar lage att ta itu med.

- Eller &r det kanske dags for

Man borjar undra: Duger jag? Har
jag begatt nagot misstag? Det &r
ofrankomligt att oroa sig for j obbet
om man inte far nagra uppdrag un-
der en lang tid. Oro och ovisshet ar
en mycket bra grogrund for bade.
fysisk och psykisk ohélsa.

-Foér nyanstdllda ar det extra
jobbigt eftersom man i borjan ofta
ar man om att fa visa vad man kan
och vad man gar for. Tyvarr ar det
ofta de som forstblir forpassade till

kompetensutveckling? Om du far
g& en utbildning blir startstrackan
kortare nér du ska bérja jobba igen
och du blir mer attraktiv och
“séljbar”.

- Har foretaget inte rad att kosta p&
dig dyra externa kurser kanske det
finns ndgon kollega som kan dela
med sig av sina kunskaper. Kanske
kan aven du dela med dig av dina?

Omingenting hjalper

- Om du inte far ndgot gensvar, och
om du inte vagar saga upp dig, &r
det viktigt an forsoka halla igang
sjélv - bade fysiskt och psykiskt.

Ga till exempel en kurs pa kvéllarna
eller leta upp en bra cd-romkurs som
du kan lasa in p& arbetstid i stallet
for an agna dig at planlgst surfande.

“reservbanken” eftersom de inte
har hunnit komma in i arbetet &n-
nu och chefen kanske ar lite oséker
pa vilken kompetens de har.

En av vara viktigaste roller

Det ar val kant att var arbetsroll ar
mycket viktig. Den ska uppfylla at-
minstone fyra grundlaggande be-
hov: Behovet att syssla med nagot
meningsfullt, att det man goér spe-
lar roll for andra, att utvecklas, och
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B Personlig kris. Att
vara sysslolos pa

B arbetet kan jamforas
S med att bli arbetslés.
“Det kan ledatill en
personlig kris”, enligt
Per-Olof Eriksson.

behovet att bli respekterad for det
man gor, bade av kolleger och van-
ner. Ar man forpassad till att “sitta
pa banken” uppfylls inga av dessa
behov.

- I min forskning har jag sett att
forlusten av ett jobb kan leda till en
djup personlig kris. Har handlar
det inte om att direkt bli av med sitt
jobb, men situationen ar snarlik,
sager Per-OlofEriksson.

- Manga i IT-branschen lever ef-
ter devisen “jag gor - alltsa ar jag”.
Vad det betyder att inte ha ndgon-
ting att gdra for en person som har
en sadan sjalvbild ter sig ganska
uppenbart.

Professionellt tappar man natur-
ligtvis ocksa fart s& smaningom.
Och nar man val antligen far ett
uppdrag ar man ofta sa nervos och
man om att gora ett bra jobb att det
blir en dvertandning och resultatet
inte blir alls s& bra som man velat.
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