Ny karriar, hot eller mojlighet?

Med livs- och Kkarriarplanering Okar

dina chanser att hitta ratt vag

Forsvaret star infor kraftiga
nedskarningar. Manga av de
anstéllda inom Forsvarsmak-
ten tvingas att se sig om efter
nya jobb. Ien sadan situation
ar det manga fragor som ska
besvaras. Vad kan jag, vad vill
jag? Vad har jag for erfaren-
heter, vad ar jag bra pa? Att
finna svaren pa den typen av
fragor kan vara det som véan-
der en hotfull situation till en
mangd av mojligheter.

Idet dagliga arbete ar det inte manga
som staller sig de har frdgorna men
framforallt i tider av foérandring blir det
till en viktig 6verlevnadsstrategi att fa
svar pa dem. Ett satt att finna svaren &ar
genom en livs- och karriérplanering.

I en livs- och karriarplanering far
man hjalp att se vad man &r bra p4, var
man har sina styrkor och svagheter,
under vilka omstandigheter man jobbar
bast, hur man bést kan utnyttja sin
potential. Livs- och karridrplaneringen
tar ocksa, som namnet antyder, hansyn
aven till livet utanfér arbetet. Karridren
ska ju vara en del av livet, inte tvartom.
Det ar viktigt att man hittar en balans
mellan arbete och fritid. For mycket
arbete leder It till stress och utbrand-
het. For lite arbete kan leda till att man
“hamnar utanfor”, vilket i sin tur paver-
kar sjalvkanslan och sjalvbilden nega-
tivt med okad risk for saval psykisk som
fysisk ohalsa. Att vara utan arbete kan
vara minst lika stressande som att ha for
mycket att gora.

Det ar ocksa i livet utanfor arbetet
som man kan hamta manga svar pa de
fragor som man stiller i en livs- och kar-
riagrplanering. Vad ar jag bra pda, vad
tycker jag ar roligt att syssla med? De
formagor man anvander foér att gora
sadant som ar roligt pa fritiden kanske
ocksé kan anvindas i jobbet.

Karriarplanerarens roll &r att funge-
ra som ett stéd, ett bollplank genom
den process dar man hjalper folk se
sin potential och sina egna mdjligheter.
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Karriarkonsulten ger dock inga fardiga
svar och ordnar inte fram nagra nya
jobb. Konsulten kan med sin erfarenhet
stélla de kritiska frdgorna, se konse-
kvenser pa ett satt som man sjalv eller
omgivningen inte kan.

Karridrplaneringens olika_steg
En karriarplanering tar cirka 6 timmar
fordelat pa lika manga veckor plus den
tid man méste lagga ner pa eget arbe
te mellan konsultationerna.

Det forsta steget ar Behovsinvente-
ringen. Hur ser nu-situationen ut, var i
livet befinner man sig? Det ar skillnad
mellan att vara ungkarl eller sma-

barnsmamma, att vara mitt i karriaren
eller mot dess slut, att bo i storstan eller
ute pa landsbygden.

Idet forsta steget handlar det myck-
et om att kartlagga individens behov.
Vad ar det man vill? Varfor har man
kommit till karriarplaneringen? Manga
vet att de vill fa till stdnd en férandring
men vet inte alltid at vilket hall de ska
ga eller hur de ska ga tillvaga for att fa
till stdnd en reell och varaktig forand-
ring.

Efter behovsinventeringen foljer
Sjalvanalysen. Vem ar jag? Vilka ar
mina styrkor och svagheter? |var kul-
tur har vi ett sa starkt inslag av Jantelag
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att det for manga & svart att se sina star-
ka sidor eller att se de positiva aspek-
terna av sina formagor. Att f4 upp 6go-
nen for de formagor man faktiskt besit-
ter, att se sig sjalv som den man & med
bade starka och svaga sidor & viktigt for
att kunna forma sig en realistisk sjalv-
bild.

Att se att de olika formagor man
besitter kan ha bade positiva och nega-
tiva konsekvenser ar ocksa viktigt. Att
vara “envis” ar ju positivt i betydelsen
uthallig, att kdmpa, inte ge upp men
kan vara negativt om man ser det som
oférmaga till flexibilitet, tjurskallighet,
omedgorlig. Alla medaljer har en bak-
sida, sa aven vi och vara férmagor.
Fundera sjalv 6ver de positiva respek-
tive negativa aspekterna av ord som

* Séllskaplig

« Nyfiken

* Utatriktad

« Behérskad
Snal

« Kénslig

Eftersom det ar svart for manga att
se alla aspekter av sig sjalva sd tar man
i det har skedet ocksa hjalp av omgiv-
ningen. Hur uppfattas man av den?

Inte sallan far man upp égonen for for-
magor och aspekter av sig sjalv som
man inte kant till. Sjalvanalysen inne-
béar ofta att sjalvkanslan hojs eftersom
man blir mer medveten om sig sjalv,
vem man ar och vilka ens styrkor &r.
Sedan foéljer Resursinventeringen.
Vad kan jag? Vilka &r mina intressen,
vad &r det som engagerar mig? Aven
har spokar Jante i hdg grad och utta-
landet “inte kan vél jag...” ar dessvér-
re vanligare an “Jag kan!“. Att se sin
egen kompetens ar ocksa viktigt for att
fa en realistisk sjalvbild. Manga bygger
upp sin kompetens under en mangd
av ar genom saval utbildning som prak-
tiskt arbete och andra livserfarenheter.
Alltfor manga ser dock bara till den
formella kompetensen, genomférda
utbildningar, befattningsbeskrivningar
och position i hierarkin. Framforallt
galler det manga som gatt “den langa
vagen” som har nétt sin position utan
hdgskoleexamina eller liknande.
Flertalet ser inte heller den kompetens
man skaffar sig genom att leva. All
kompetens &r inte sadant vi skaffar oss
i arbetet eller pa kurser. Titta pa vad Du
gor i Din vardag utanfor arbetet och pa
Din fritid och se vilka kompetenser och

formagor Du utvecklat dar. Man ska
ocksa titta pa det man gor pa sin fritid
eftersom fritidsintresset férhoppnings-
vis) ar ndgot man valjer sjalv for att
man tycker det ar roligt och stimule-
rande. Det man tycker ar roligt pa fri-
tiden borde ju ocksa vara roligt i arbe-
tet. Aterigen, vilka férmagor anvander
Du pa fritiden? En nyckelfraga ar “vad
far mig att tappa kanslan for tid och
rum?“. Ar det kanske nér Du sitter och
planerar arets semester ihop med famil-
jen, eller nar Du léser ett knepigt kors-
ord, eller nar Du jobbar i tradgarden?
Tank efter, vilka formagor anvander
Du da? Varfor ar just det har sa roligt?
Nar man sa fatt en bild av vem man
ar, vad man kan och vad man tycker ar
stimulerande ar det dags att ta fram en
Viljedeklaration. Det har vill jag for-
andra, det har vill jag uppna. |den har
fasen tar man ocksd fasta pd vika drém-
mar man har i livet. Hur vill jag att mitt
liv ska se ut for att jag ska ma bra? Vad
ar det jag vill uppleva och gora? De
flesta av oss gar och bar pa drommar
som vi inte realiserar eftersom vi aldrig
riktigt tankt igenom hur vi ska ga tillviga
for att uppfylla dem. Det &r ofta sa att vi

Fortséatter pa sidan 16

Dygnet har 24 timmar. Det galler att veta hur man ska fordela sin tid for att fa balans i livet.
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Fortsattning fran sidan 13

redan pa férhand satter upp hinder for
att uppfyla véra drémmar eller for att na
vara mal. Jag & for gammal, det ar inte
I6nt, jag har inte rad, jag har inte tid, jag
far 4ndd aldrig det dér jobbet s& det &r
ingen idé att soka, varfor skulle hon vilja
g4 ut med mig. Kanns argumenten igen?
Inte séllan om man frAgar fok vad de vil
géra f&r man hora, “ja, fick jag bestam-

ma sidlv s& skulle jag ju vila..jobba lite
mindre / spela mer golf / vara mer med
barnen /resa / skriva en bok”. Men av
nagon anledning har de festa inte pa al-
var undersékt mojligheten om det de
egentligen vill gora ar genomférbart.
Man utgar ifrdn att det inte skulle fun-
gera, det far forbi en ouppfyld @nskan,
en drom.

Det sista steget i livs- och karriarpla-
neringen ar Handlingsplanen. Nu &ardet
dags att utifrdn den kunskap man skaf-
fat om sig sjlv, sina erfarenheter, styrkor
och drommar satta upp konkreta och®
avgransade mal. Likval som Rom inte
byggdes pa en dag far man rakna med
att det kommer att ta tid aftt uppnd det
man oOnskar av livet. Handlingsplanen

stracker sig darfor frdn nu och 5 kanske
10 &r framat i tiden. Handlingsplanen
talar om for Dig vad Du ska goéra genom
att Du upprattar mal och demal som Du
vill uppna. Den talar om hur Du ska ga
tivaga for att uppnd malen och nar de
olika malen ska vara uppnadda.

Handlingsplanen bidrar ocksa till att
skapa balans i lvet mellan arbete och fri-
tid och skapar darigenom forutséttning-
arna for en hogre grad av valbefinnan
de och livstillfredsstallelse. Som redan
sagts sa ska ju karriaren vara en del av
livet och inte tvartom. Dygnet har 24
timmar och for att fA balans i livet maste
bade arbete, fritid, familj och sémn fa
den tid och den plats som kravs for att
vi ska ma bra.

Det &r dock viktigt att komma ihag att
det ar Du sidlv som bar ansvaret for att
Du uppfyller Din handlingsplan. All for-
andring innehaller ett matt av hot helt
enkelt eftersom en forandring innebar att
vi lamnar nagot tryggt och vant for att ga
mot nagot osdker och ovant. Det galler
forandringar bade i stort och i smatt.
Kommer det att fungera med ett nytt
arbete p& en ny ort? Bir det verkigen bra
med gula tapeter i sovrummet?

Men man maste lara sig att se bortom
hotet och tveksamheten infor forand
ringar. Man maste se de mdjigheter som
en férandring innebér.

Man maste ocksd inse att ingenting i
livet sker av en slump. Inte sallan hor
man manniskor sdga att de hamnat dar
de har i livet just av en slump, man har
“halkat pa bananskal”, ramlat pa saker
och Gud vet allt. Inget av detta &r sant!
Det ar val man gor, mer eler mindre
va, mer eller mindre tydliga eller med-
vetna men likafullt egna val. Ingen blir
yikesofficer av en sump. P4 samma satt
ar det ingen slump var Du kommer att
befinna Dig om 2-5 eller 10 ar. Det ar
Dina val som avgor! Rustad med den
okade kunskap och sjalvkannedom som
en livs- och karriarplanering ger 6kar
Dina mojligheter att goéra ratt val och
hitta ratt vag genom livet.

Vill Du veta mer om Livs- och karridrplanering kan Du
ga till artikelforfattarens hemsida  www.triolog.com.

P-O Eriksson

Per-Olof  Eriksson,
personalminskningar.

leg. psykolog,

arméstabens  reglements-  och

liv inom ett &r.

Arbetar som konsult bla.
Sparbanken, SAS, Statstjanstemannaforbundet,

Faktaruta

doktorand vid Stockholms universitet;
med livs- och Karridrplanering at Ericsson, Forenings-
och har &ven tjanstgjort vid

RSV, Britarmia  Airways

laromedelsavdelning.

75-80 procent av deltagare som genomfort “livs- och Kkarridrplanering” har genomfort forandring av sitt

forskar om hur foretag hanterar
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