LEVA TILLSAMMANS DITT INRE CENTRUM NA DINA MAL
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ARBETSLOS Pia har
sokt tusentals jobb
utan att ha fatt nagot
nytt. Vidga din
trygghetszon och
fundera pa vilka dina
mentala hinder ar,
sager Catarina.
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Skriv till oss och fraga om relationer, jobbet, familj, livsaskadning, personlig utveckling — ja, om livet!
fraga@leva.nu Fraga Leva, Box 45100, 104 30 Stockholm
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barnpsykolog

SJALVKANSLA
Mia Térnblom

psykoanalytiker karridrcoach psykoterapeut prast coach!

GASTCOACHER!
Skriv till Leva och féresla

Catarina: "Byt negativa tanke-
snurror till positiva”

SNART SEXTIO AR OCH UPPSAGD FRAN JOBBET

ag ir en kvinna pé snart 60 &r. Jag har varken man eller barn och sedan jag blivit av med mitt
4 grund av nedskérningar har jag sdkt 1000-tals nya jobb utan att ha fatt nagot nytt. Vad har du
tt ge mig? Pia

Hej Pia! Jag blev bade glad och ledsen nir jag En friga jag stiller mig dr om du ofta ar en-
liste ditt mejl. Ledsen for att jag tolkar det — sam? I sa fall kanske du ska borja umgds med
som att du upplever din tillvaro som tungjust andra som stodjer och speglar dig ur fler per-
nu. Glad for att du skriver till mig. Jag tolkar  spektiv in ditt eget.

det som att du vill férindra, att du har hopp Viminniskor har en trygghetszon, en men-
och tror pé dig sjilv! Ditt mejl 4r vildigt kort  tal zon dér vi kinner vi oss trygga och kom-
och jag vet inte si mycket om dig eller vad du  fortabla. Trygghetszonen paverkas dels av va-
dnskar dig mest: ett nytt jobb, ny livspartner ~ ra 6nskningar och mal, dels av hur vi uppfat-
eller ndgot annat. Mitt svar blir drfor gene- tar oss sjilva. Det finns bade en 6vre och en
rellt, men hor girna av dig till mig igen sd sva-  nedre mental grins. Omedvetet bevakar vi
rar jag dig personligen via mejl. dessa grinser for att kdnna oss trygga Nir vi
gor saker som inte blir som vi f6-
restillt oss, hamnar vi litt utan-
for var trygghetszon.

Nir vi hamnar under vér nedre
mentala grins kdnner vi oss dali-
ga eller till och med misslyckade.
D4 dr det latt att tinka att “det
ir inda ingen idé”, och vi hittar
kanske anledningar att undvika
det som var lite jobbigt och dar-
med slippa den obehagliga kins-
lan. Nir vi gor saker som 6ver-
triffar det vi tror om oss sjilva
hamnar vi ovanfér den &vre
mentala grinsen. Aven det kan
resultera i en kinsla av obehag!
Omedvetet borjar vi till slut
motarbeta vira egna framgdngar,
bara for att komma tillbaka till
"vir egen trygghetszon”. Nir

Ovning: Var din egen sagofé

Vad vill du? Vad &r det viktigaste for dig? Ett satt att

komma underfund med vad man vill &r att férestalla

sig att det man vill mest redan har hant! Voila — din

egen fe har varit pa besdk under natten och nu
har din 6nskning gatt i uppfyllelse.

Vad ir det férsta du marker nér du vaknar?

Vad mirker andra och

Vad gér du annorlunda?

Var konkret! Ju tydligare man formulerar vad
det &r man vill och kan desto enklare blir det.

Manga tror att ju &ppnare man ér for alla

alternativ som finns ju stdrre ar chansen att
hitta det. Men det ar snarare tvartom, ju

mer konkreta mal desto lattare och
effektivare ar det att na det vi dnskar. S&
konkretisera vad du vill!

Catarina Enholm &r karriarcoach och
ledarskapskonsult.
Skriv till Catarina pa fragacatarina@leva.nu

levalivscoacher

Lena Nevander Fristrém ar psykoterapeut och ledarskapsutvecklare. lena@leva.nu Skriv till Leva
som allt om ror jobb, karriar, utbildning och livet i det stora och det lilla.

nya gastcoacher!
fraga@leva.nu

sjilvfortroendet vacklar ir det ock-
sd liatt hint att var trygghetszon
krymper ihop. Vi kdnner oss miss-
lyckade och osdkra i fler samman-
hang. I en ond cirkel blir vi fegare
och vagar prova firre nya saker.

Mitt forsta forslag till dig dr att
torsoka tdnja pd din egen trygghets-
zon. Enklast och bist gér man det
genom att ta sma steg. Det kan va-
ra allt frn att ta en ny promenad-
vig till affdren till att kanske prata
med en granne du annars bara hil-
sar pa. Ha som malsdttning att gra
smd forindringar varje dag. Da blir
det verkligen av och vart “mentala
jag” kan hinga med.

Vad hindrar dig fran att géra eller
ma som du vill? Ett bra sitt att
komma at sina egna mentala hinder
kan vara att gora nya och positiva
tankesnurror. Det dr ett sitt att
mentalt programmera om sig sjilv
genom att vi i avslappnat tillstand
byter ut en begrinsande tankesnur-
ra som exempelvis “jag dr nog for
gammal” till "jag 4ar erfaren och
klok”. Nir den nya tankesnurran ir
férankrad kommer den att paverka
dig: vad du ser, hur du agerar och
hur du uppfattas.

Fundera ocksa 6ver vilka resurser
du har? Vem ir du, vad kan du och
vad har du gjort? Vad skulle dina
bista vinner och tidigare kollegor
beritta om dig? Skriv listor med
nyckelord 6ver dina kunskaper (till
exempel sprak), formégor (till ex-
empel samarbetsférméga) och andra
tillgangar (till exempel branscher-
farenhet). Ta girna intryck av andra
minniskor i din omgivning for att
fa en betydligt tydligare bild 6ver
dina kompetenser. Be nigra av dem
skriva ner nagra nyckelord 6ver de
kunskaper, formagor och tillgdngar
som de upplever att du har.

Slutligen: agera, gor en handlings-
plan, gor det viktigaste forst, pri-
oritera dig sjilv och ta de sma ste-
gen!

Kram Catarina Enbolm

ROLLKONFLIKT Louise vet inte hur hon ska hantera sin roll
som chef och van. Det ar en svar situation, kanske maste du
valja — vanskap eller féretagets [6nsamhet, sager Lena.

Lena: "Din lojalitet
satts pa prov”

KAN JAG VARA CHEF OVER MIN VAN?

har blivit chef 8ver min vén. Vi bérjade samtidigt pa  kan ha kvar kontakten. Sjilv kidnner

retaget vi nu jobbar pa och har delat manga hemlig-
ter och fortroligheter under aren.

Sedan tre manader tillbaka jobbar jag som chef och
cker att det &r svart att hantera relationen till min

jag mig valdigt ossker pa hur jag ska
hantera situationen. Kan jag ha kvar
min vdn och samtidigt vara chef éver
henne?

van. Jag marker att hon drar sig tillbaka och jag vill ju Louise
garna ha kvar henne som van. Vi har ocksa umgatts pri-
vat och jag skulle sakna henne mycket om vi inte langre

Hej Louise. Ja, lojaliteten sitts verkligen pa prov i
ditt exempel. Obalansen i er relation har blivit
tydlig. Maktbalansen 4r rubbad och auktori-
tetsproblematiken har blivit synlig f6r er bada.
Auktoritetsproblematiken blir synlig nir vi trif-
far ndgon som vi stdr i beroendestillning till.
Plotsligt dr du den som har makten att bestimma
din kompis 16n, ledighet, kompetensutveckling
och sa vidare. Nivet det bada tva. Vi triffar varje
dag personer som vi star i beroendestillning
till; foréldrar, vira barns dagisfroknar, trinare,
praster, fackombud.... Vet du hur du brukar
bete dig nir du tréiffar ndgon du 4r beroende
av? Blir du obstinat eller tyst eller fjaskig? El-
ler dr du rak och tydlig? Om du 4r osams med
ditt fackombud 4r du dé radd att du far ligre
16n? Om du ger kritik till barnens dagisfroken
ar du ridd att det gar ut 6ver dina barn? Nir
du och din vininna var jobbarkompisar hur
pratade ni di om chefen? Hur pratar hon om
dig nu? Har ni en bra relation kan ni pd ett bra
sdtt prata om hur ni ska forhalla er till obalan-
sen, tidigare hemligheter, gruppens prat om
er vinskap osv. Men situationen du ir i dr
mycket svar. Din lojalitet sitts pd prov: vinska-
pen eller foretagets l1onsamhet. Det kan bli si att
du maste viélja! Lycka till.

Lena Nevander Fristrom




