levalivscoacher

Olle Carlsson ar prast och livscoach i Leva.
Skriv till Olle pa fragaolle@leva.nu

LEVA TILLSAMMANS MENTAL TRANING
Ingemar Gens Olof Rahlander
beteendevetare mental tranare

NA DINA MAL
Catarina Enholm
karridrcoach

LEVA MED FAMIL) LIVSASKADNING
Malin Alfvén Olle Carisson
/ bampsykolog prast

GASTCOACHER!
Skriv till Leva och féresla
nya géstcoacher!
fraga@leva.nu

lev

AVBROTT Ellen &r
radd att hennes karriar
skadas nar hon &r
foraldraledig. Tydliggdr
dina mal och skapa
personliga visioner,
sager Catarina.

.Skriv til.l oss och fraga om relationer, jobb, familj, livsaskadning, personlig utveckling —
ja, om livet! fraga@leva.nu Fraga Leva, Box 45100, 104 30 Stockholm

Catarina: "Hall kontakten
med din arbetsplats”

JAG AR GRAVID OCH FAR KARRIARPANIK

vantar mitt férsta barn och det #r helt fantas-
kt och mycket efterlangtat. Samtidigt slskar
mitt jobb och far nistan panik nar jag tinker
att jag ska vara férildraledig. Jag jobbar som
onom och har bérjat avancera pa mitt féretag
och varit pa en del ledarskapsutbildningar. Jag
vet att mina chefer uppskattar mig och min ar-
betsinsats. Men den senaste tiden har jag hllit

Grattis till att du ska bli férilder och vad
hirligt att du kiinner att dina chefer upps-
kattar dig och det du gor.
Jag vill borja med en liten funder-
ing jag fick nir jag liste ditt brev.
Hur kommer det sig att du nu
haller dig tillbaka och inte tar
plats pa jobbet? Den tanke
jag far dr att du i ditt un-
dermedvetna har en fére-
stilllning om att det ir li-
te "kort” for din yrkes-
karridr nu nir du blir
forilder? Jag vet inte
om du kinner si,
men slut 6gonen och
fundera pa min friga
ett 6gonblick.

Catarina Enholm ar
karridrcoach och
ledarskapskonsult.
Skriv till Catarina pa
fragacatarina@leva.nu

tillbaka lite for jag vill inte ta for mycket plats —
eftersom jag dnda snart ska vara bort under en
langre period. Men som sagt jag vill verkligen in-
te halka efter i mitt yrkesliv "bara” for att jag ska
bli férilder.

Hur kan jag férvalta min karriir under férild-
raledigheten?

Ellen

Om du vill férvalta din karriir och siker-
stilla att dina chefer d4ven under din frinva-
ro tinker pa dig som en duglig person som
de vill satsa pa, bér du gora ditt allra bista
nu. Kér pa och ge jirnet, s kommer de att
sakna dig an mer nir du sedan férsvinner ett
tag. Fundera pa vad du gjorde s bra tidiga-
re och dtergi till det. Ta for dig och visa
framféteernal

En sak som jag tycker ir viktig nir man
tinker och planerar sin karriir ir att skapa
personliga visioner och mal. Still dig ett par
fragor och skriv ner svaren:

Hur vill du att din framtida karriir ska se
ut? Vad ir det roligaste bland dina arbet-
suppgifter just nu? Vilken riktning ska du
ga at? Vad vill du kunna och géra om § ar?
Vilka steg vill och ska du di ta? Skriv ner
och férestill dig den situationen.

Vad kan du da géra for att underlitta for
dig sjilv att inte halka efter medan du ir for-
ildraledig? Aven hiir ir tydliga mal viktiga.
Bérja med att tinka igenom och bestimma
dig for hur du vill att det ska vara niir du
kommer tillbaka till jobbet?

SKRIV TILL OSS och
fraga om relationer, job-
bet, familj, livsaskadning,
personlig utveckling — ja,
om livet! fraga@leva.nu
Fraga Leva Box 45100

104 30 Stockholm

Nista steg dr att tinka pd
vad du kan gora under foril-
draledigheten for att siker-
stilla att du gor den delen
som du faktiskt kan paverka.
Gor en liten och konkret
handlingsplan. Till exempel

att:

n en ging i manaden ldsa

igenom allmin information

fran min arbetsgivare.

n hiilsa pa arbetsplatsen

med barnet och fika till

exempel en ging per ma-
nad for att piminna

alla om att jag finns.

n hilla sig ajour genom att

liisa ndgon bok, nigon arti-

kel, diskutera med nagon
kollega ectera. Detta hjil-
per dig framfor allt med
att inte tappa sjilvfortro-
endet som yrkesperson.

Jag tycker att yrkeskarrii-
ren ir viktig och det dr klokt
av dig att fundera och reflek-
tera om hur man tar hand
om den medan man ir borta
en stund. Men det viktigas-
te jag har att sdga dr dnda -
njut och var fullt nirvarande
med ditt barn! Ingen yrkes-
karriir i virlden gar upp mot
glidjen av att vara forilder.
Dessutom sa blir man som
forilder bra pa att prioritera
och du kommer med all san-
nolikhet att bli en 4n bittre
yrkesperson.

Lycka ill!
Catarina Enbolm

GEMENSKAP Inger vill dela allt med sin nya man, det vill inte han.
Forsok lyssna pa vad han siger dven om det gor ont, sager Olle.

Olle: "Bada maste vilja satsa”
MIN MAN VILL INTE DELA ALLT

vill dela livet med min nya man. Vi har levt
p i tre ar och triffades nar vi var i 40-arsal-
rn, bada nyskilda och med egna barn. Han har
annan syn pa relationen, har ett stort behov
egen zon, och kan nistan bli férbannad om
g svarar i telefon hemma hos honom. Han vill
att vi lever separata liv, men vill samtidigt vara i
var kirleksrelation. Han verkar inte redo att ga
vidare i en ny relation diven om jag tror han ls-
kar mig. Nar jag siger att jag vill ha ett mer ge-

Jag forstar att du befinner dig i en besviirlig
situation och jag har tyvirr inget enkelt
svar. Du verkar ha kommit till en punkt i
din relation dir du upplever att du och din
partner inte vill samma sak och dir du
tvingas anpassa dig efter hans behov. Man
kan aldrig férandra en annan minniska, di-
remot ir det viktigt att du ér tydlig med di-
na egna grinser och behov. Genom det kan
en ny situation uppsta dir ni mots mera
jamlike. Det ir viktigt att du tar din egen
rost pa allvar och stir upp for det du sjilv
kinner och tinker.

For att en relation ska vara hallbar i ling-
den miste man vara villig att satsa lika myck-
et, att man ir i relationen pa samma villkor.
Att man sedan maste kompromissa ibland dr
en annan sak. Men det viktiga dr att man kan
uttrycka uppriktigt och arligt vad man kiin-
ner och tinker utan att bli avvisad.

Jag tror ocksa det dr viktigt att du vagar
lyssna till det din partner egentligen vill si-
ga iven om det gor ont. Kanske handlar det
om en oro for barnen och att han inte orkar
utsiitta dem for risken att gi igenom ytterli-
gare en separation om det inte skulle funge-
ra mellan er.

I vér tids komplicerade familjekonstella-
tioner kan det ibland vara nodvindigt att
man accepterar andra losningar in den tradi-
tionella kirnfamiljen, men det méste natur-

mensamt liv, dér vi verkligen delar varandras alla
sidor, blir han stressad och séger att han élskar
mig men &r radd fér att det ska bli ytterligare en
separation och att hela livet da ska trasas sénder
igen. Jag tolkar hans vilja att ha ett starkt privat-
liv som ett skydd fér att inte bli sarad — och lim-
nad igen. Men orkar jag leva pa hans premisser?
Jag tycker det &r svért att utvecklas i en sddan
relation. Kan jag vinta ut honom tror du? Récker
min kirlek till fér det? Eller ska jag ga? /Inger

ligtvis ske med en medveten 6msesidighet.
Mitt rad ir att du talar med ho-
nom om att du borjar kiinna
dig tveksam till er relation
dirfor ate du maste stilla dina
egna behov it sidan. Avenom =
det dr svart, maste du visa att
du ir éppen for ett forutsite-
ningslost samtal dir du ocksd
vill forsta och tillmotesga
hans ridslor och behov pa ett
djupare plan. Detta kan vara
vildigt kinsligt och det
kanske ir nodvin-
digt att ni far
hjilp av nigon
dir ni bada
kan uttrycka
vad ni kinner
och vad ni ir
ridda for i
en trygg mil-
6. Men i
slutinden ar
det bara du
sjilv som
vet vad du
har dina
grianser.

Olle Carisson




