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Att en dag bli uppsagd kan
jamstallas med den chock du
far da nadgon nara person
lamnar dig eller gar bort,
sager psykologen Per-Olof
Eriksson.
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Forsta hjalpen nar jobbet forsvinner

Nar den berémda IT-bubblan sprack blev manga plotsligt av med
sina jobb. Den hdga Ionen, 16ftena om utvecklingsmoéjligheter,... allt
gick upp i rék och sjalvfértroendet fick sig en rejal torn. Psykolog P-
O Eriksson har forskat i vad som hander med oss nar vi forlorar
nagot sa viktigt som vara jobb.

- Att ofrivilligt bli av med jobbet upplevs ofta som traumatiskt eftersom
jobbet &r en av de viktigaste roller vi har i vart samhalle. Att en dag bli
uppsagd kan jamstallas med den chock du far da ndgon nara person lamnar
dig eller gar bort. Det har en mycket hog stressfaktor, sager P-O Eriksson,
psykolog och karriarradgivarexpert pa Jobuniverse.

Det som hander, forklarar han, ar att man gar in en kriscykel. Det basta man
kan gora for att sd smartfritt som majligt ta sig igenom kriscykeln, ar att
tillata sig sjalv att vara i krisen och inte lagga energi pa att forsoka vara som
vanligt.

Kriscykelns fyra faser:

1. Chockreaktion:

Det forsta som hander &r att personen gar in i ett chocktillstdnd. |1 denna fas
gar det ofta inte ens att prata med vederborande, han eller hon fattar bara
inte vad som har hant och kan f& minnesluckor.

2. Reaktionsfas:

Efter chocken féljer en reaktionsfas. | denna antar man ofta en
forsvarsstéllning. Vanligt ar ocksa att man forebrar sig sjalv. Var det nagot
fel p& mig? Vad kunde jag har gjort for att forhindra detta? Fragor virvlar i
huvudet, ofta foérknippade med en kansla av vanmakt. Det kan jamféras med
en parrelation: man blir lamnad och undrar om man nagonsin kommer
kunna bli kar igen? Kommer jag ndgonsin att hitta ett jobb igen? Aven
reaktioner som menstruationsrubbningar, aptitléshet, aggressivitet, 6kad
alkoholkonsumtion kan uppsta.

3. Bearbetningsfas:

Den tredje fasen — bearbetningsfasen — tar vid nar man kommit s langt att
man kan spotta i navarna och ta nya tag. Fokus laggs pa framtiden och man
forsoker fa saker att fungera igen utifrdn de nya forutsattningarna. For att
komma in i denna fas &r det viktigt att ha gatt igenom de tva féregdende
faserna pa ett bra satt.

4. Nyorienteringsfasen:

| den sista fasen har symptomen fran fas 2 avtagit s pass mycket att man
borjar aterga till sitt normala tillstdnd igen. Denna fas har ingen dnde, utan
man gar ut i livet igen och tar med sig de erfarenheter som krisen medfort.
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6 rad till den som blir
ofrivilligt arbetslés och
hamnar i en kris:

1. Slapp fram kanslorna, vaga
visa att du ar arg, ledsen och
besviken.

2. SOk stod, prata med véanner,
familj, ga till en psykolog...

3. Forsok komma ihag att krisen
ar nagot som maste fa ta plats.

4. Forvanta dig inte att du ska
kunna fungera normalt under
krisen.

5. Kom ihag att vara
uppméarksam; Sémnldshet,
nedstamdhet, irritabilitet, 6kad
alkoholkonsumtion och andra
monster ar tecken pa att du ar i
kris.

6. Lyssna pa manniskor i din
narhet, de kanske marker av
dina krisreaktioner innan du
sjalv gor det.

man gar ut i livet igen och tar med sig de erfarenheter som krisen medfort.

Kriscykelns langd - fr&n 6-12 manader

Hur lang en kriscykel ar varierar, men i ett fall som jobbférlust varar den 6-
12 manader, uppskattar P-O Eriksson.

- Men det finns egentligen inga mallar fér hur lange en kris varar. Man kan
inte paskynda att man mar daligt. Det gar heller aldrig att férbereda sig infor
en kris intellektuellt och darmed férsdka varja sig mot de kanslor som svallar
over en.

Inget konstigt med att ma daligt

Tvartom motarbetar man sig sjélv om man lagger locket pa och kriscykeln
drar ut pa tiden. | varsta fall kan man fastna i ett tillstdnd av apati med risk
for sjukdomar och missbruk som féljd. Det ar darfor det &r s viktigt att
tilldta sig sjalv att vara i fas 1 och 2, menar P-O Eriksson.

- Det tar oerhért mycket av den psykiska energin att befinna sig i fas 1 och
2. Det gér inte att vara lika social som vanligt, man gar pa sparlaga. Det ar
inget konstigt med att det gar daligt pd golfbanan, att man &r vresig hemma
eller tar en sup extra. Det géller forstas samtidigt att vara aktsam for att inte
fastna i negativa beteende- eller beroendemonster.

Krisen ar ingen sjukdom

Viktigt ar ocksa att komma ihdag att man inte haller pa att bli sjuk. Man
kanske inte kanner igen sig sjalv, men en kris &r inte ndgon sjukdom utan
en reaktion pa& det som har hant. Forsok istéllet se till att ha ndgon att prata
med; en god van, din sambo, eller en psykolog. Hall det inte for dig sjalv, da
begar du vald pa dig sjalv.

- Nar folk kommer till mig ar det till stor del min roll att f& dem att helt
enkelt inse att de inte orkar lika mycket som de brukar och att det ar
naturligt att det blir p& det sattet.

P-O Eriksson &r legitimerad psykolog och doktorand vid Stockholms
universitet. Sedan 1994 driver han Triolog som arbetar med att
kompetensutveckla féretag och organisationer genom att bland annat
erbjuda de anstéllda livs- och karriarplanering. Han ingar dessutom i
JobUniverses expertpanel.

Fraga P-O Eriksson direkt om livs- och karriarplanering.
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