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			Mellom to jobber

			Stillheten snur stemningen i rommet. Alvoret kom og tok plassen til det lyse og lette som var. Alt jeg enser er kvinnen som sitter foran meg. Hun har vendt blikket ned nå, og jeg aner små rykninger ved munnviken. Jeg kontakter pusten min, trekker den dypt ned i magen og slipper den rolig ut igjen, tar ikke øynene fra henne. 

			– Kjenner du pusten din, Nina? 

			Hun strekker seg etter et papirlommetørkle fra boksen på det lille bordet ved siden av seg, tørker bort stripen på kinnet etter tåren som trillet til nesevingen. Fingrene bruker god tid på å krølle papiret sammen til en liten, hard ball. Mer stillhet. 

			– Jeg vet ikke hvem jeg er lenger, hvisker hun. Jeg vet ikke hva jeg kan. Jeg vet ingen ting.

			Jeg kjenner noe som oppleves som en bunnløs fortvilelse i mellomgulvet. Nina tar meg med inn i sin. 

			– Det er ok, sier jeg. Ta den tiden du trenger. Jeg lener meg fram mot henne. Vil vise at jeg er der for henne. At jeg lytter, med hele meg.

		

	
		
			Når livet treffer

			Om Nina 

			Nina kom hektisk og smilende inn døra til veiledningsrommet til vårt første møte. Hun var i midten av førtiårene, stilig kledd, velstelte negler og langt hår i hestehale. Hun takket for at jeg kunne treffe henne så raskt, og jeg lot henne snakke om konfirmasjonsforberedelser og yngstesønnens kronglete skolestart før jeg trakk pusten og oppsummerte «bestillingen» hennes fra telefonsamtalen i forrige uke. 

			– Du nevnte at du vil ha hjelp til å komme tilbake i jobb, men at du er usikker på om du er klar. Kan du fortelle meg litt mer om det?

			Nina sukker og får et drag av alvor over seg. Så starter hun å fortelle om jobben som IT-konsulent, om hvordan hun har jobbet nærmest døgnet rundt for å levere gode resultater. Nei, ikke gode, eksepsjonelt gode resultater. 

			– Det gjelder å utmerke seg, fortsetter Nina; være proaktiv og fremoverlent, så jeg opprettholder statusen som den sultne og driftige konsulenten jeg er. 

			Jeg hører ironien hennes, men klarer ikke å smile. Hun forteller om høye forventninger fra ledelsen og de enda høyere forventningene hun har til seg selv. Leveranser, krav og kundemøter er ord som går igjen, og jeg merker at jeg holder meg fast i stolen. 

			– Selv om jeg liker jobben min og er en av de beste, er det akkurat som om jeg kaver mer og mer. Og nå vet jeg ikke om jeg klarer dette lenger, jeg vet ikke om dette er meg. 

			Hun tar seg til tinningene, presser hendene hardt mot hodet, drar dem bakover og løsner hårstrikken, så håret faller ned på skuldrene. 

			Etter hvert opplevde Nina nummenhet i fingrene, deretter smerter i armene. Hun hadde ikke tenkt så mye på det, regnet med at det «kom fra nakken» etter mye arbeid foran PC-en. En dag hun var på vei til jobb, fortalte Nina at hun hadde kjent et trykk i brystet etterfulgt av kraftig hjertebank, så begynte hun å hyperventilere. Hun svingte av veien for ikke å svime av bak rattet og satte på nødblinken. Der satt hun og var redd. Redd for at hun skulle dø. Nå dør jeg, hadde hun tenkt. Nå får jeg hjerteinfarkt. 

			Nina døde ikke. Og det viste seg at hun ikke hadde hatt et hjerteinfarkt. 

			– Stress, hadde legen sagt, med ordre om å roe ned og oppfordring om to ukers sykmelding. 

			Men Nina kunne ikke bli sykmeldt, ikke nå, det passet overhodet ikke. Hun var ansvarlig for en større leveranse til en betydningsfull kunde, som hun hadde jobbet iherdig for å dra i land avtalen med. Hun forteller hvor innstilt hun var på å levere sitt aller beste til denne kunden, hvor viktig det var at dette ble bra, for henne, og for det lille konsulentselskapet med de store ambisjonene. 

			 Nina dro på jobb etter to dager hjemme. 

			– Helt galskap, sier hun nå. – Helt galskap. Hun rister på hodet og trekker pusten dypt. – Det holdt i halvannen uke, da klappa jeg sammen. Faktisk, regelrett klappa sammen. 

			Hun tok T-banen til jobb denne dagen, det passet bra fordi hun hadde et møte rett ved Tinghuset og hadde avtalt å treffe en venninne etter jobb. Om morgenen hadde hun angret litt på den avtalen fordi hun hadde sovet dårlig og følte seg litt svimmel og kvalm, men hun hadde ikke avlyst. På vei fra T-banen sjekket hun klokka og så at hun rakk å stikke innom en kaffebar og ta med seg en kaffe til møtet. 

			I køen kjenner hun at beina føles kraftløse, så hun rister litt på dem. Hun får kaffen sin og går mot døra. Så faller hun. Beina svikter under henne og når hun forsøker å reise seg, har hun ikke kraft i dem. Hun ligger på gulvet i en dam av kaffe og hulker ukontrollert.

			Nina har vært sykmeldt i åtte måneder nå. Utbrent. Og nå vet hun altså ikke hvem hun er, eller hva hun kan.
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			Du vet når en tulipan henger med huet, 

			og så trøkker man den inn 

			blant de andre for at den skal stå oppreist. 

			Et sånt samfunn vil jeg ha.

					    	  Ingrid Ovedie Volden

			Livet treffer. Slik det gjorde for Nina, eller på andre måter. Livet kan treffe deg hardt og brutalt, og livet kan komme snikende og manipulere grensene dine, nesten umerkelig, slik at det treffer sakte, men sikkert. Og når livet treffer på en slik måte at sykdom, utbrenthet eller nedbemanning setter deg ut av spill, da kan det virke umulig å kjempe seg tilbake i jobb igjen. Men vet du hva? Det er absolutt mulig. Og det trenger slett ikke å være en kamp. Det kan faktisk være gøy, inspirerende og utviklende! Jeg gleder meg til å vise deg hvordan. Er du klar?

			Om hvorfor denne boka måtte bli til

			Jeg er ikke bare karriereveileder. Jeg er også mamma, kjæreste, venninne, datter og søster. Og jeg er gestaltterapeut, mentaltrener og coach. Målrettet, strukturert og viljesterk. Surrete, lat og bedagelig. Og jeg har også strevd med livet mellom to jobber, litt lenger enn det jeg syntes var greit. Jeg har selv gått de 7 stegene, eller rettere sagt; de 7 stegene ble til mens jeg gikk. Og siden har jeg veiledet mange som befinner seg mellom to jobber, steg for steg, og jeg ser at det virker. Derfor vil jeg dele dem med deg. 

			Gjennom boka blir du bedre kjent med Nina, som jeg kaller henne. Du får følge Nina gjennom deler av den prosessen hun hadde med meg, fra vårt første møte til hun gradvis bygger seg opp igjen, utforsker seg selv og sine muligheter, hvordan hun setter seg mål og jobber for å nå dem. Du vil lese om hennes oppturer og nedturer og om hvordan det gikk til at hun fant den jobben som ga mening for henne.

			Mange bøker beskriver hva du bør gjøre og hvorfor det er fornuftig. Det sier for så vidt denne boka noe om også, og mye vet du allerede. Men du syns det kan være vanskelig å vite hvor du skal starte, å komme i gang eller å gjennomføre slik at du får de resultatene du ønsker deg. Derfor ville jeg skrive en bok hvor du også får vite hvordan du får det til, selv når det er vanskelig. Jeg deler flere verktøy, både praktiske og mentale. Jeg anbefaler at du skaffer deg en egen notatbok som du kan benytte underveis. Du vil få tips til refleksjonsoppgaver, skrive- og gjøreoppgaver. Noen enkle, andre mer omfattende. Noe av det kan du fra før, noe vil være nytt. Ta med deg det som gir mening for deg. 

			Samtidig håper jeg du utfordrer deg selv til å forsøke noe nytt. Skal du skape en endring, enten det gjelder i livet ditt generelt eller måten du forholder deg til karrieren din på, trenger du nettopp å gjøre noe nytt og annerledes. Å endre tankemønstre, atferd, holdninger og vaner er vanskelig og kan være skikkelig ubehagelig. Men du vil tåle ubehaget når du vet hva gevinsten er.

			I Steg 5 får du innspill til hvordan du kan finne din neste jobb i det «skjulte» arbeidsmarkedet. Hvis du leser igjennom boka i sin helhet uten å jobbe med oppgavene underveis, kan Steg 5 virke overveldende, kanskje til og med umulig. Men når du gjør oppgavene i stegene i forkant av Steg 5, vil du finne selvtillit, mot og mestringstro. Du vil oppdage at det ikke er så farlig å «gjøre feil», og at det å utfordre deg selv ved å velge en ny jobbsøkerstrategi vil gi deg gode mestringsopplevelser på veien til en meningsfull jobb. 

			Din historie er viktig!

			Du har kanskje, som meg, latt deg inspirere av mennesker med sterke historier. Historier om hvordan tragedier, ulykker, katastrofer og traumer har forandret livene deres: Smerten fikk henne til å våkne og oppdage hva som virkelig betyr noe. Å få livet i gave på nytt fikk ham til å ta tak i seg selv, sette seg store mål og gå for det han alltid hadde drømt om.

			Og jeg blir inspirert. Disse historiene setter mitt eget liv i perspektiv, og jeg kan kjenne at jeg har så mye å være takknemlig for. 

			Selv om slike sterke historier kan være både inspirerende og tankevekkende, har jeg likevel syntes det har vært vanskelig å identifisere meg med dem som har gjennomgått traumer og katastrofer. Jeg skal innrømme at jeg har tenkt at det er derfor de får det til; det å være døden nær må til for å innse at det trengs å ta tak, for å finne et sterkt nok hvorfor, for å klare å gjennomføre. Jeg må ha gjennomgått noe virkelig dramatisk for å legitimere at det er greit å vise meg sårbar og finne mot nok til å gjøre endringer. For det jeg strever med, det er veldig puslete i forhold, jeg burde tåle såpass, det jeg sutrer over er skammelig sammenlignet med disse sterke historiene. 

			Men det er ikke sant. Vi har alle vårt eget erfaringsregister, eller en slags skala for hvordan vi vurderer og rangerer opplevelsene våre, fra smerte til glede, fra surt til søtt. Ditt og mitt erfaringsregister ligger innenfor denne skalaen, hvor vi finner den kraftigste smerten og den største gleden i hver sin ende. Dine og mine fysiske og psykiske smerter, store eller små, er våre egne symptomer på at vi trenger endring. Disse smertene er nok til at vi skal ta dem på alvor og se på dem som veivisere. 

			For jeg har hatt lyst til å rope ut: Du trenger ikke å ligge i grøftekanten med brukket rygg før du kan endre kurs eller gjøre endringer i livet! Da kan det være for sent. Og jeg vil at du skal forstå at dine humper i veien, din smerte, dine skuffelser, sår og nederlag er like mye verdt å ta på alvor og kan lære deg like mye, som sårene til hun som ble lam fra livet og ned. Vi har alle vår egen skala. 

			Humper i karriereveien

			Fordi denne boka handler om hvordan du finner en meningsfull jobb, har jeg lyst til å fortelle deg hvordan akkurat det gikk til for meg. Jeg hadde slett ingen planer om å bli karriereveileder. Da jeg startet karrieren min, var det journalist jeg ville bli. Jeg elsket å skrive og jeg syntes journalistyrket og mediebransjen fremsto både eksotisk og interessant. Jeg søkte Journalisthøgskolen to år på rad uten å komme inn, karakterene var ikke gode nok. Jeg er ikke smart nok, tenkte jeg, og dro på meg et akademisk kompleks. 

			Det var mange humper i min karrierevei de første milene. Jeg var innom flere tilfeldige småjobber i både butikk, i bar og på hotell. Parallelt studerte jeg reklame og grafisk design. Nå var det reklamebransjen som gjaldt, den fremsto om mulig enda mer eksotisk. Tenk å få bli en del av dette trendy miljøet hvor jeg kunne utfolde meg kreativt, dra på bransjefester og leke meg til suksess sammen med andre gøyale folk. Det hadde vært noe for meg! Etter studiet tok jeg portfolioen under armen og banket freidig på dører på Frogner. Det var der de største og hotteste reklamebyråene holdt til. 

			Hos de fleste fikk jeg en høflig avvisning og en vennlig dør i fleisen. Likevel husker jeg at jeg fikk komme inn et par steder. Men jeg var ikke forberedt og hadde slett ingen plan for hva jeg skulle si eller gjøre i selve møtet. Jeg tror jeg hadde en slags naiv forventning om at alt som skulle til var at noen oppdaget meg. At de rett og slett så min geniale strek, mitt unike talent og hvilken fantastisk kollega jeg ville bli. Jeg satte meg på Felix og tok en øl etter økta og var nokså fornøyd med egen innsats. Ung og naiv og full av over­optimisme. Jeg fikk ingen jobbtilbud. 

			Nye tilfeldigheter førte etter hvert til at jeg startet i IT-bransjen. Planen var å jobbe to uker på sentralbordet i Datavarehuset for å dekke opp for en som var sykmeldt. To uker ble til to, fire og seks måneder, og jeg startet etter hvert med salg i varehuset. Jeg lærte meg alt om hardware og software og vips, så var jeg butikksjef for det som den gangen var Nordens største varehus for salg av datautstyr til privatmarkedet. Jeg jobbet døgnet rundt, sov knapt og hentet middagen på McDonalds vis-à-vis jobb. Kollegaene ble mine nærmeste, familie og venner traff jeg sjelden. Det var gøy mens det sto på, men jeg slet meg nesten ut, allerede da. Det holdt i tre år. 

			Da ringte søsteren min en dag og «reddet» meg: 

			– Skal vi kjøpe et renseri sammen, Hege? 

			Jeg sa ja på flekken, selvsagt skulle vi det! Noe eldre, men fremdeles full av overoptimisme. 

			Årene med drift av eget renseri ble nyttige for meg. Jeg lærte at jeg elsket å drive noe eget og at jeg fremdeles håndterte å jobbe hardt. Og selv om det var mye arbeid, fikk jeg skapt det rommet jeg trengte som ga meg nok tid til å reflektere rundt min videre karrierevei. Jeg utfordret mitt akademiske kompleks med deltidsstudier på BI, for jeg visste at renseriet kun var en mellomstasjon, et stoppested for å finne ut hva jeg skulle bli når jeg ble stor. Jeg var snart tretti.

			Så langt på karriereveien hadde jeg ennå ikke lyttet godt nok innover for å finne ut hva jeg egentlig ville, hva som egentlig var meningsfullt for meg, hva som egentlig var styrkene mine. Jeg ble klar over at jeg hadde orientert meg etter de forestillingene jeg hadde av ulike yrker, uten å vite nok om hva de innebar, hva de krevde av kunnskap, erfaring og ferdigheter. Etter hvert ble det tydelig for meg at noe jeg virkelig likte, var å være en samtalepartner og støttespiller for andre. Jeg hadde alltid likt å lytte til og oppmuntre folk. Men kunne man jobbe med den slags? Jeg skulle utdannet meg til psykolog, tenkte jeg. Men jeg syntes det var for sent. Jeg var ikke motivert for å starte et så langt studieløp.

			Endringen kom i 2002. Da ble jeg kjent med en mann som drev et kurssenter som blant annet tilbød coaching. I løpet av et toårig program kunne jeg sertifisere meg til å hjelpe mennesker med å gjøre gode, bevisste valg, både når det gjaldt personlig utvikling, i karrieren og på andre områder av livet. Jeg hadde aldri hørt om coaching før. Likevel hørtes det så interessant ut, litt mystisk også, på et vis. Jeg visste umiddelbart at dette var noe for meg. Jeg skrapte sammen det jeg kunne finne av penger, lånte litt og betalte en klekkelig sum for å melde meg på. 

			Har du gjort slike valg før? Du vet sånne valg du tar basert på en sterk indre visshet om at dette bare må jeg, uten helt å kunne forklare det rasjonelt til andre? Sånne valg er det noe interessant ved, syns jeg.

			Jeg angret ikke. For dette ble starten på det som skulle bli min nye karrierevei. Min bevisste karrierevei. Dette valget var basert på noe som var viktig for meg, helt på ekte, ikke basert på ønsket om å få være med i den kule klubben. I dette selskapet ble jeg kjent med andre som var like opptatt av karriereutvikling og egenutvikling som det jeg var. Jeg traff businesspartnere og jeg traff venner for livet. Jeg fant på mange måter flokken min. 
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			Da jeg skulle holde mitt aller første kurs for jobbsøkere, i Drammen i 2005, var jeg stolt, spent og redd. Stolt fordi jeg hadde snekret sammen et kurs jeg hadde stor tro på, sammen med tre andre dyktige folk. Spent fordi jeg lurte veldig på hvem disse som skulle delta på kurset var, og redd fordi jeg mislikte sterkt å snakke i forsamlinger. Jeg husker godt bussturen på vei til Drammen den første kursdagen. Jeg var kvalm og jeg svettet i hendene, magen var i ulage og jeg skalv i hele kroppen. Og jeg tenkte: Dette er helt forferdelig, jeg kommer ikke til å klare det! 

			Jeg ville stikke av. Men jeg gjorde ikke det. Jeg møtte opp. 

			Jeg husker bussturen hjem fra Drammen etter den siste kursdagen åtte uker senere enda bedre. Jeg var like stolt og spent, litt mindre redd. Jeg satte meg til rette på et bussete og leste evalueringene fra kursdeltakerne, og jeg gråt. Det var helt overveldende hvor flotte tilbakemeldinger vi fikk. Og alle de fantastiske menneskene jeg hadde blitt kjent med i løpet av disse ukene! Hver eneste en av dem hadde berørt meg, langt inn i hjertet. Dette var så meningsfullt. Dette var så viktig. Her kunne jeg gjøre en forskjell og jeg visste at dette var det jeg ville fortsette med. En karriereveileder var født.

			Å finne mening

			Det ble flere runder med kurs i Drammen. Nav Buskerud var oppdrags­giver, og målgruppen for kurset var langtidsledige med nokså sammensatte utfordringer. Noen hadde ikke fast bosted, andre hadde problemer med rus, helsa eller økonomien, og de fleste slet psykisk, med former for angst eller depresjon. Det hendte vi måtte kjøre og hente kursdeltakere hjemme, enten fordi en hadde forsovet seg eller fordi en annen satt fast i et svart hull av sosial angst. 

			Å få jobbe med disse flotte folka var for meg en fantastisk start på min nye karrierevei, selv om læringskurven var bratt. Det var så meningsfullt å se at vår og min innsats bidro til at de som på mange måter hadde gitt opp håpet, løftet hodet, fikk trua på seg selv og reiste seg igjen med verdighet. Så deilig det var å kunne gjøre en forskjell! Samtidig opplevde jeg å komme til kort. Jeg innså at jeg ville lære mer om hvordan jeg kunne være en enda bedre støttespiller for alle dem som slet psykisk. Det var da jeg valgte å utdanne meg til gestaltterapeut. En vel verdt investering, både faglig og personlig.

			Kanskje har du ingen idé om hva som kan være en meningsfull jobb for deg akkurat nå. Det er helt greit. Følger du stegene i boka vil hva som gir deg mening, bli mer tydelig etter hvert. Stol på det. Selv om jeg har holdt meg på karriereveileder-veien siden kursene i Drammen, har jeg underveis tvilt på om jeg skulle fortsette. Jeg har vært så usikker på hvem jeg kunne utgjøre en størst forskjell for. Jeg har jobbet med mange ulike grupper arbeidssøkere: Ungdom, minoritetsspråklige, ledere og høyt utdannede, seniorer, de med psykiske lidelser, de langtidsledige, jobbskifterne, de nedbemannede og de uføre som ønsker å jobbe redusert. 

			Jeg fant ikke min egen meningsfulle jobb før det gikk opp for meg at jeg hadde den allerede. Det var først da jeg stilte meg selv spørsmålet: Når opplever jeg mest mening i jobben min? Og, hvem jobber jeg med da? at det ble klart for meg. 

			Uavhengig av målgruppene over, kom jeg fram til at det jeg likte aller best, var å jobbe med hun som tviler på sin egen kompetanse eller på seg selv, hun som tviler på om det i det hele tatt er mulig for henne å finne en god jobb igjen. Hun som strever mellom to jobber fordi hun «møtte veggen», ble nedbemannet eller utbrent. Hun som syns det er tøft å skulle kjempe seg tilbake i jobb, i et arbeidsmarked som forventer at hun skal være fremoverlent, sulten og entusiastisk; alt det hun opplever å ikke være akkurat nå. Ikke ulikt slik jeg selv erfarte det for drøyt ti år siden. 
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			På en humpete karrierevei er det viktig å tilpasse farten. Jeg kjørte litt for fort inn i en sving. Hun som hentet startkabler og slepetau til meg den gangen visste en hel del om humpete veier, men det viktigste hun lærte meg var hvordan jeg skulle ta godt vare på kjøretøyet, sånn at det tålte en trøkk. I dag er jeg glad for den ujevne veien. Den er verdifull fordi jeg lettere kan relatere meg til andre som manøvrerer i ulendt terreng. I dag gir den mening.

			Om utbrenthet

			Hvis du har vært utbrent er det fordi du har brent for noe. Men det går an å brenne for noe uten å bli utbrent. 

			Hva har du gjort de siste to–tre årene? En kvinne jeg veiledet grudde seg til å gå i jobbintervju. Nesten tre år hadde gått siden hun mistet den forrige jobben, på grunn av utbrenthet. Hun visste at spørsmålet ville komme. Etter flere runder med sparring på dette, bestemte hun seg for å være ærlig og si det som det var. Etter et intervju ringte hun meg, hun var så lettet: 

			– Det var så deilig å si det som det var! Å fortelle at jeg ble utbrent og at jeg har brukt tid på å bygge meg opp igjen, og vet du hva han sa? Han sa at for å bli utbrent må jeg virkelig ha brent for noe! Tenk at han sa det, det var så godt å høre! Og så sa han at det ikke ville skje igjen fordi jeg nå er utstyrt med en ny varsellampe som jeg vil ta på alvor neste gang, før det er for sent, og han roste meg for å ha tatt meg god tid til å bygge meg opp igjen, jeg følte meg så godt ivaretatt!

			Hun ble ikke tilbudt den jobben, men hun gjorde seg en viktig erfaring: Hennes ærlige historie ble tatt imot på en god måte. Det var godt og viktig for henne og førte til at hun våget å være ærlig neste gang også. Jeg ble også glad, både på hennes vegne selvsagt, men også fordi det finnes slike arbeidsgivere der ute, som evner å se et helt menneske, ikke bare en strømlinjeformet CV uten hull, og som tar seg tid til å gi så rause tilbakemeldinger. Vi trenger flere slike.

			Hva er tegnene?

			En typisk utbrenthet betyr ett års sykmelding og deretter gradvis opptrening av jobbkondisjon igjen, forteller statistikken oss, og i 2019 anerkjente WHO utbrenthet som en diagnose. Utbrenthet kan oppstå hvis kroppen din har vært utsatt for langvarig negativt stress, og ofte er det slik at du ikke merker at du er i ferd med å gå på en smell, før det faktisk er for sent. 

			Men hvilke tegn bør du være oppmerksom på? Et tidlig og vanlig tegn er rett og slett slitenhet. Du erfarer at mye oppleves som et ork, selv lystbetonte aktiviteter du vanligvis er glad i. Andre forteller om liten tiltakslyst og dårlig konsentrasjon, problemer med søvn og matlyst, uro, frustrasjon, irritabilitet, hjertebank, kvalme og svimmelhet. Studier viser at omtrent halvparten av de utbrente i tillegg har en depresjon. Har du kjent på følelsen av å «løpe i hamsterhjulet» og opplevelsen av utilstrekkelighet? Når du er på vei til å bli utbrent, er det lett for at du ikke tar symptomene på alvor. Du tenker: Dette er jo bare en hektisk periode, hvis jeg bare står på litt ekstra, strekker meg litt lenger. 

			Når utbrentheten er et faktum skammer du deg fordi du ikke klarte å holde ut, gjennomføre, prestere eller levere. Du var ikke god nok, flink nok, rask nok, smart nok. Du feilet. 

			Hvem blir utbrent?

			Min erfaring er at mange i typiske «hjelpe-yrker» er spesielt utsatt. Helse- og omsorgsarbeidere, lærere, ulike veiledere og rådgivere. Men utbrenthet er også utbredt i bransjer med høye forventninger til hyppige leveranser, slik som for Ninas del. Og dersom du ikke blir anerkjent for innsatsen din, ikke blir sett, men tatt for gitt, fremmer det verken trivsel, motivasjon eller god helse. Når oppgaver som i utgangspunktet ga mening og mestring 
(les; motivasjon) drukner i pålagte rutineoppgaver, skaper det fort frustrasjon. Og dersom frustrasjonen over tid får utvikle seg til negativt stress, kan det på sikt føre til utbrenthet. Dessverre velger mange også yrket sitt bort da, selv om de er glade i jobben sin. Det er så lett å tenke:

			Dette yrket sliter meg ut, dette er feil for meg. I stedet for å stille seg spørsmålet: Hva trenger jeg (å gjøre) for å fungere bra i denne jobben? 

			Du skal i løpet av boka få utforske hva som gir deg mening nå, i dag. Det er slett ikke sikkert at det er det samme som da du startet i den jobben som gjorde deg utbrent.

			Kan alle bli utbrent, eller er det noen som har lettere for å bli rammet av det enn andre? Er du et ja-menneske? En engasjert ildsjel? Da strekker du deg antakelig langt for å innfri arbeidsgivers og andres forventninger. Du er nok veldig sterk og selvstendig. Og jeg gjetter på at du har svært høye forventninger til deg selv. Du er sikkert samvittighetsfull og etterrettelig. Og kanskje en perfeksjonist? Du har behov for kontroll og oversikt? Tenker du til og med at du er uerstattelig? Ville det kollapset rundt deg på jobb dersom du ble borte i morgen? Du tar antakelig med deg jobben hjem eller blir sittende på kontoret utover kvelden (og natta?!) for at alt skal være på stell, eller? Hvis du kjenner deg igjen i dette vil jeg påstå at du står i fare for å bli utbrent, hvis du ikke har blitt det allerede. 

			Hvordan tenne flammen igjen?

			Så hva kan du gjøre hvis du har blitt utbrent eller står i fare for å bli det? 

			Du kan strekke deg langt, vise omsorg for andre, du kan si ja, være sterk og selvstendig. Hvis jeg skal gi deg ett råd nå, er det å trene opp evnen til det motsatte: Vise egenomsorg, si nei, sette grenser, våge å gjøre deg sårbar, kjenne etter hva du har behov for, og ta det på alvor. Ta deg på alvor. Be om hjelp fra andre. Du trenger ikke å gjøre, klare eller bære alt selv. Og det er helt greit. Kroppen trenger dessuten god hvile; utbrenthet er et sterkt signal fra kroppen om at du trenger å stoppe opp, eller i det minste å bremse ned. Dessverre kjenner mange på skam og dårlig samvittighet knyttet til å hvile. Den utbrente er vant til å stå på og jobbe hardt. Det oppleves vanskelig for henne å bare være, fordi hun knytter så mye av egen verdi til å gjøre. Videre vil du ha glede av å finne dine egne styrkekilder, aktiviteter som gir deg overskudd, ro og glede.

			Vær oppmerksom på at å trene på det motsatte (sette grenser, hvile og gi deg selv egenomsorg) av det som ligger instinktivt naturlig for deg (være sterk, flink og pliktoppfyllende), vil gi deg voksesmerter. Det vil oppleves uvant, vanskelig og tidvis smertefullt. Men det vil være avgjørende for at du gjenvinner overskudd og bygger en sunnere selvfølelse. Når det gjør vondt, ja, da vil jeg at du ser på det som nettopp voksesmerter. Fordi, akkurat som når du trener biceps, blir du støl de første gangene før «egenomsorg-muskelen» vokser seg sterkere.

			Det viser seg at å bevege seg i naturen har en gunstig effekt på hjerterytmen og at opplevelsen av egen helse og livskvalitet påvirkes positivt. Studier viser at bare det å se på naturbilder eller å oppholde seg i vakre naturomgivelser fører til en stigende følelse av velvære. Bor du i byen? Da har du kanskje tilgang på en grønn park? Andre styrkekilder kan være å lytte til musikk, lese en god bok, gjøre yoga, mindfulness eller å meditere. 

			Bør du trene? Det er ulike syn på hvorvidt trening er gunstig for deg som har blitt utbrent. Men det er bred enighet blant leger og behandlere om at trening med høy intensitet ikke anbefales. Når kroppen er fullstendig utladet trenger den først og fremst hvile, og da er spørsmålet hvordan du hviler best. Likevel sier mange at de har positiv effekt av moderat trening, som å gå rolige turer, nettopp i naturomgivelser. På sikt kan du sakte, men sikkert øke intensiteten. Men legg merke til hvordan du føler deg etterpå. Får du overskudd av aktiviteten eller blir du enda mer sliten? Det viktigste er at du lytter til kroppen og blir kjent med hvordan den responderer på den fysiske aktiviteten.

			Om nedbemanning

			Arbeidslivet har vært i stor endring de siste 10–20 årene. Skomakeren blir ikke ved sin lest gjennom hele karrieren lenger. Gullklokke for lang og tro tjeneste var noe bestefar fikk. Nye måter å organisere virksomheter på skal sørge for effektivisering og lønnsomhet. Automatisering av oppgaver og digitalisering av tjenester har ført til at vi jobber annerledes. Nye jobber popper opp, andre forsvinner. Som en følge av dette hører vi stadig om om­stillingsprosesser i både private og statlige virksomheter, og vi ser oppslag i mediene, spesielt når omstillingen medfører overtallighet og ansatte blir nedbemannet. 

			Å bli nedbemannet oppleves veldig individuelt. For noen kan det bety nye muligheter, for andre fører det med seg stor usikkerhet. Praktiske og følelsesmessige utfordringer reiser mange spørsmål: Kommer jeg til å få meg ny jobb? Vil jeg klare meg økonomisk? Må jeg flytte? Bekymringer kan hope seg opp og flere kjenner i tillegg på skam over å ikke være i jobb. Arbeidsledig. Dessverre er det i deler av samfunnet vårt fremdeles knyttet et stigma til det å være uten jobb. Hva driver du med? spør vi, når vi treffer nye folk. Blikket vendes skamfullt ned. 

			Men du trenger ikke det. Det er ikke din skyld. Det betyr ikke at du ikke er bra nok eller at din kompetanse ikke er verdt noe. Som regel betyr det at bedriften skulle spare penger eller avvikle, eller at kompetansen din ikke var anvendbar lenger i akkurat den avdelingen. Du må vite at det ikke betyr at den ikke er anvendbar eller verdifull andre steder. Og vet du hva? I løpet av et langt arbeidsliv kan nedbemanning ramme oss alle, spesielt nå når utviklingen går så raskt. 

			Legg inn en bekymringshalvtime

			Tårner bekymringene seg opp og skaper et konstant tankekjør hos deg? Det må du slutte med, tankekjør skaper usunt stress, en unødvendig ekstra belastning du ikke trenger nå. Bestem deg heller for et tidspunkt på dagen hvor du setter av tid til å skrive ned hva det er som bekymrer deg. Slik vil du få oversikt over hva bekymringene består av: Er det praktiske problemer eller emosjonelt og tankemessig kaos? Hva er det viktigst for deg å prioritere først? Hva trenger du hjelp til? Legger du inn en daglig «bekymringshalvtime» er det lettere å skyve bort tankekjøret når det dukker opp. Dette skal jeg ta i bekymringshalvtimen, sier du til deg selv da. Skriv eventuelt ned et stikkord om bekymringen, som du tar med deg til bekymringshalvtimen.

			Kompetanseutvikling

			Når arbeidslivet er i en slik hurtig utvikling som nå, stiller det nye krav til arbeidsgivere. Ansvarlige arbeidsgivere sørger for å forstå bransjen og markedet sitt, fanger opp trender og ser behovet for ny kompetanse i lys av dette. Det gir dem mulighet til å kompetanseutvikle medarbeiderne sine, og ved å satse mer på intern mobilitet, parallelt med smart rekruttering, kan bedriften sørge for at den til enhver tid har den kompetansen som trengs for å møte nye behov i markedet. Men noen ganger er likevel nedbemanningen uunngåelig. 

			Samtidig har vi alle et ansvar for å følge med i timen. Du og jeg trenger også å ta ansvar for å holde oss faglig oppdaterte. Og det gjelder uansett om vi er i jobb eller ei, nettopp fordi den hurtige endringstakten i arbeidslivet stiller krav til at vi stadig utvikler kompetansen vår. Det dummeste vi gjør er å stikke hodet i sanden og håpe at alt forblir som før. Det gjør ikke det. Det eneste vi vet er at utviklingen bare vil gå raskere. Og vi vil jo være relevante, også i morgen, eller hva?

			Kompetanseutvikling trenger ikke å bety årevis på skolebenken. Da jeg tok en videreutdanning i karriereveiledning på Høgskolen i Innlandet, hvor for øvrig snittalderen lå rundt førti år, husker jeg diskusjoner i fagmiljøet om at fremtidens arbeidsgivere vil være mer opptatt av kompetanse som fylles på «på toppen» enn den lange utdanningen kandidaten har «i bunn». Her må vi skille på profesjonsutdanninger og andre studier, men dette rimer også med mine erfaringer fra egen praksis. Har du i perioden mellom to jobber oppdatert kompetansen din ved å ta et kurs, en sertifisering eller en videreutdanning, stiller du vesentlig sterkere i en rekrutteringsprosess. Men forstå meg rett; lange studieløp i en retning du er motivert for vil opplagt gi deg verdifull kompetanse, og dersom du er ung og nyutdannet er det utdanningen din som vil veie tyngst. Men om du blir nedbemannet og befinner deg midt i karrieren et sted, vil riktig kompetansepåfyll «på toppen» kunne være nettopp det som gir deg det fortrinnet du trenger. 

			Kristian

			Er jeg verdt noe? Er kompetansen min verdt noe? 

			Han som etter hvert våget å stille disse spørsmålene, kaller jeg for Kristian. Han hadde jobbet i det samme energiselskapet i atten år og da han ble ned­bemannet var han femtitre. Men disse spørsmålene kom ikke før han var klar. Kristian var redd, men det kom ikke så godt til uttrykk i de første møtene våre. Han brukte få ord og fremsto litt mutt da jeg traff ham første gang.

			– Har du fått tid til å bearbeide det som har skjedd? spurte jeg. 

			Kristian kikket litt skeptisk på meg. 

			– Ja, men du ble vel sint eller lei deg da dette skjedde? Du hadde jobbet for dem i atten år og ville jo ikke slutte, slik jeg har forstått deg? 

			– Neeei, men de valgte å kutte i arbeidsstokken da de skulle spare penger, så da så de vel sitt snitt til å kvitte seg med oss gamlekara da, mens hos ledelsen, der fortsetter lønningene å vokse. 

			– Nå svarer du ikke på det jeg spør deg om, sa jeg, – jeg lurer på hvordan du reagerte på dette, hvordan du har det? 

			– Neeei, det er jo noe dritt, skal jeg være helt ærlig. Det er jo håpløst for en på over femti å skaffe seg ny jobb nå om dagen, det er bare å følge med i avisene, det. Det er ingen som vil ha en gubbe på femti pluss som har fått sparken. 

			Kristian satt med armene i kors over en robust pondus og så meg rett i øynene. 

			– Det er jo sånn, du vet det du også. 

			Jeg trakk pusten dypt. Jeg kjente det igjen. Bitterhet kan være en naturlig reaksjon hos den nedbemannede, og den er vond å sitte fast i. Likevel kan det være lettere å forholde seg til bitterhet enn sorg og frykt, som gjerne gjemmer seg bakenfor. 

			– Jeg hører du syns det er noe dritt, sa jeg, – og jeg er helt enig, Kristian, jeg syns også det er noe dritt. Og så er det likevel dette vi må forholde oss til. 

			Jeg håpet at Kristian etter hvert klarte å utdype «det som var noe dritt» og se hva han kunne ta ansvar for, både praktisk, men også emosjonelt. For han ville ikke komme videre så lenge han satt fast i fortiden og holdt den ansvarlig for hvordan han hadde det i dag. 

			Når vi ikke forholder oss til det som er, men i stedet holder andre, eller fortiden ansvarlig for hvordan vi har det, da gjør vi oss selv til ofre. Da mister vi kraft. Ved å være til stede her og nå og erkjenne det som er, vil vi kunne gi slipp på fortiden og mobilisere den kraften vi trenger for å komme videre. Det er viktig og helt naturlig å gi uttrykk for sinnet, sorgen eller frykten, og det kan være svært uheldig å holde det tilbake. Kristian holdt tilbake i fire møter før han lettet på trykket. Det skulle vise seg at han kunne noen banneord jeg tror hadde fått Lothepus til å rødme. 

			Om sykdom

			Er årsaken til at du nå er uten jobb at du har blitt rammet av sykdom eller skade? Vet du om sykdommen eller skaden er jobbrelatert eller om den har oppstått av andre årsaker? Kanskje det er en kombinasjon? Tilbake til den samme jobben eller søke ny jobb? Har du fått en tenkepause i perioden med sykmelding? Nye jobbideer? Hva nå? 

			Mange spørsmål melder seg når du blir rammet av en sykdom eller skade som setter en stopper for at du kan jobbe. Og det er mange følelser (som du kanskje ikke har kjent på før), som settes i sving under et lengre sykefravær. I denne situasjonen har du i tillegg redusert fysisk og/eller mental kapasitet, og det er mye du skal ta stilling til av både praktiske, mentale og emosjonelle utfordringer, som kan innebære store påkjenninger for deg. Det er ikke merkelig hvis du opplever frustrasjon, usikkerhet, fortvilelse, angst, skam, sorg eller depresjon. Derfor er min klare oppfordring: Prioriter å få hjelp! Du skal ikke stå i dette alene, dette er ikke tidspunktet for å fikse alt selv. Det er hjelp å få. Søk hjelp i det offentlige, kontakt ditt lokale Nav-kontor, snakk med legen din og forsøk så godt du kan å sette ord på hvordan du har det og hva du trenger. Det er ingen andre enn deg som vet hvordan du har det. Har du ikke nære venner eller en familie som kan støtte deg, søk hjelp hos en psykolog, terapeut eller annen behandler.

			Jeg håper også du vil finne svar på noen av spørsmålene dine når du jobber deg igjennom stegene i boka. De har bidratt til at mange i din situasjon har kommet seg videre, det unner jeg deg også.

			Når er du klar (nok) for jobb igjen?

			I prosessen med å komme tilbake i arbeid etter et lengre sykefravær er det bare du som kjenner dine egne grenser for hva som oppleves greit og ikke. Når er jeg klar nok, tenker du kanskje? Jeg mener det er viktig at du finner balansen mellom å ivareta deg selv og å utfordre deg selv. 

			I starten av et sykefravær vil ivaretakelse være det aller viktigste, gjennom fysisk og/eller medisinsk behandling, hvile og restitusjon, eventuelt opptrening og rehabilitering. Etter hvert som du gjenvinner en bedre helse, vil du mentalt begynne å forberede deg på å skulle tilbake til jobb. Og du vil merke forventninger fra andre. Venner og familie spør hvordan det går og lurer på når du skal begynne å jobbe igjen. Nav og arbeidsgiver (hvis du har) skisserer kanskje et opplegg for tilbakeføring til jobb. Dette kan vekke usikkerhet eller motstand i deg. Jeg tror det viktigste du gjør da er å være helt ærlig med deg selv. Hva gjør deg usikker? Hvorfor kjenner du på motstand? Når du vet hva usikkerheten og/eller motstanden innebærer, vil du lettere se hvilke muligheter og løsninger som finnes. 

			Hva så med veien tilbake til jobb? Vil du etter hvert bli frisk nok til å gjenoppta ditt tidligere arbeid igjen, eventuelt med tilrettelegging på arbeidsplassen? Vit at en arbeidsgiver, så langt det lar seg gjøre, skal tilrettelegge for at du kan fortsette i jobben din dersom du blir syk eller skadet. Du vil mest sannsynlig også ha rett til oppfølging fra Nav i en slik periode. En Nav-­veileder vil sammen med deg finne et godt egnet tiltak som kan ivareta både deg og arbeidsgiver i en periode når tilbakeføring til jobb er aktuelt. Enten du skal tilbake til en arbeidsgiver du er ansatt hos eller det er aktuelt å finne en ny jobb.

			Å finne balansen

			Har du en jobb du er glad i og gleder deg til å komme tilbake til? Heldige deg! Det er jeg helt sikker på at du får til. Til deg har jeg egentlig bare ett råd: Lytt til kroppen din og ta signaler og symptomer på alvor. Ta det rolig i starten dersom du har vært lenge borte, og vurder sammen med arbeidsgiveren din om det kan være klokt å starte i redusert stillingsgrad og heller øke på etter hvert. Jeg har veiledet mange som etter et lengre sykefravær har startet opp i full jobb igjen med stor iver, og som har måttet kaste inn håndkleet fordi det ble for mye, for fort. Et slikt tilbakefall kan oppleves som et stort nederlag. Du vil ikke det. Legg heller lista litt lavere i starten. Du har en jobbmuskel som ikke har vært brukt på en stund, og den kan ha behov for at du trener den gradvis opp igjen. Skynd deg langsomt. 

			Livslang læring

			Hvis du har hatt en jobb som gjorde deg syk, eller du har fått en skade eller sykdom som har ført til at du ikke kan fortsette i den gamle jobben din, blir du mest sannsynlig nødt til å se deg om etter et nytt arbeid. Det kan oppleves som en spennende mulighet for deg eller som en stor sorg eller skuffelse, dersom du trivdes godt i jobben du hadde. Få i så fall hjelp til å håndtere og bearbeide det som er vanskelig. På et tidspunkt vil du bli klar til å se deg om etter nye jobbmuligheter. Eller kanskje du skal ta en ny utdanning eller et interessant kurs? 

			Jeg håper du på et tidspunkt klarer å se at selv om du har blitt rammet av sykdom eller skade, kan denne situasjonen også åpne opp for nye muligheter for deg. Uansett alder, en utdanning av kortere eller lengre varighet, på heltid eller deltid, er alltid en verdifull investering og kan være veien til en ny og interessant karriere. Og vit at det finnes mange godt voksne studenter på studiebenkene rundt omkring. Det er mer og mer vanlig at vi utdanner oss gjennom hele livet. Livslang læring er viktig og uunngåelig, fordi arbeidsmarkedet endrer seg hurtigere enn noen gang før. 

			Hvis du vurderer en ny karrierevei, kan du sjekke ut hvilke studier og kurs som finnes ved å gjøre et søk på nettet eller snakke med en karriereveileder. Du finner karrieresentre i alle fylker, som tilbyr gratis karriereveiledning. Det er fullt mulig å foreta en kompetanseheving ved siden av en fulltids- eller deltidsjobb, eventuelt med en økonomisk ordning som studielån eller med støtte fra Nav. 

			Hva ville du valgt hvis du skulle tatt et nytt kurs eller utdanning i dag? 

			Veien videre

			I Steg 2 får du hjelp til å se kompetansen din i et nytt lys, som kan gi deg svar på hvilken retning karriereveien din kan ta videre. Og uansett om det er på grunn av utbrenthet, nedbemanning eller sykdom at du nå er uten arbeid, vil jeg anbefale at du starter med deg selv. Lytt innover, bygg deg selv opp igjen, fra innsiden. Videre i boka vil du lære hvordan du finner og skaper din egen jobbidentitet. En sterk og tydelig jobbidentitet handler om hvem du er, hva du kan og vil, hva du tror på, hva som er meningsfullt for deg og hvordan alt dette skaper verdi for en arbeidsgiver. Når du står støtt i din egen jobbidentitet vil du møte forventningene i arbeidslivet på en sunn måte, uten å miste deg selv. Skap din jobbidentitet er Steg 4 i denne boka, og kanskje det aller viktigste steget.

			Videre er god selvtillit og en sunn selvfølelse noe av det du virkelig kan trenge når du omsider skal «by deg fram» på arbeidsmarkedet, eller hva? Dette skal vi se på i det neste kapittelet. 
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