® Ny-orienteringsfasen
| denne fase vil du fa mulighed for sparring til din fremtidige arbejdssituation.

Der vil dukke sporgsmal op som:

* Hvad er situationen pa arbejdsmarkedet?

° Hvad betyder min alder?

° Hvad betyder mit kgn?

¢ Hvad er min uddannelse veerd?

® Hvor meget @nsker jeg ar arbejde?

° Kan jeg fa en ny start i et nyt arbejdsomrade?
* Hvad med mine drgmme?

Alle disse spegrgsmal vil du fa hjeelp til at besvare gennem en genplaceringsproces
(outplacement). Du vil f8 gode rdd og anvisninger s du kommer i gang med en
malrettet sggeproces.

Selvfglgelig vil den fratraedelsesordning virksomheden har givet, familiens leveom-
kostninger, formueforhold, etc. have indflydelse pa din ro til at gennemfgre mellem-
perioden, til i fred og ro at overveje de fremtidige muligheder.

Hvis gkonomien er truende og familiens velfeerd er i fare, vil det ofte veere det
vigtigste mal at fa en fast indtaegt igen. Omvendst, sa er situationen en mulighed for at
teenke over dit hidtidige arbejdsliv, lzere af dette og veaelge det naeste job med omhu.

Resumé

Det er aldrig sjovt at fa at vide, at man som medarbejder ikke er gnsket mere i virk-

somheden. Heller ikke, selv om du har vidst, hvad der ville komme. Vi mennesker kan

bedst lide, at der er brug for os og at vi selv bestemmer, om vi skal skifte job.
Opsigelsen kommer altid ubelejligt. Der findes ikke gode tider for at give en op-

sigelse - kun darlige.

Nar du er kommet dig over chokket ved opsigelsen, med den handlingslammelse
det kan medfare, udlgses der ofte en portion energi. Denne energi kan imidlertid
veere negativt rettet, sa de handlinger du foretager mhp. fremtidige jobmuligheder
kan veere direkte skadelige for de fremtidige muligheder.

Det er derfor vigtigt, at du vejledes til kun at udfere de mest nadvendige aktiviteter
vedrgrende sggning af et nyt job, indtil situationen er stabil og delvis afklaret.

Nar du skal til at sege job, kontakte netvaerk ol. vil det veere en klar fordel for dig, at
situationen er gennemtaenkt og malene er nogenlunde klare. Desuden vil en job-
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relationerne til "den tidligere virksomhed” er afklarede.

Du skal vide, at det ikke er nogen skam at blive opsagt. Dette sker hver dag.

Og det kan ske for alle. Kontorerne:

Kebenhavn (Sgborg), Aarhus, Aalborg, Randers, Viborg, Middelfart og Roskilde



| dag kan der veere mange arsager hos virksomheden til, at medarbejdere
bliver fyret, sagt op, bliver overfladige eller overtallige.

De mest forekommende arsager til opsigelser er som falge af omstruk-
tureringer og nedskaeringer. En szerlig variant er nedskaeringer som fglge
af en fusion.

Uanset arsagen, sa har virksomheden veeret gennem en forbere-
delsesproces, hvor ledelsen og de professionelle HR medarbejdere har
fastlagt kriterierne for udveelgelsen af de medarbejdere, som skal

Disse kriterier kan godt bygge pa forhold hos medarbejder
f. eks. "rigtige kvalifikationer” eller "rigtig personlighed”.
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Uanset udvaelgelseskriterierne, vil du som opsagt medarbejder, hvis
det er sket helt uden forvarsler, ofte have et reaktionsme@nster, der kan
opdeles i 4 faser:

Chokfasen
Reaktionsfasen
Bearbejdningsfasen

Ny-orienteringsfasen

Den grad af reaktion, som. du oplever, er bl.a. betinget af din identitet
med jobbet, dine personlige egenskaber, herunder evner og parathed til
at handtere folelser og eventuelle erfaringer fra tidligere kriser og ikke
mindst, hvordan du har faet opsigelsen.

| dette notat vil vi understrege, at langt de fleste mennesker, der opsiges,
vil reagere pa en eller anden made.

Det er helt naturligt, men ogsa helt individuelt hvor meget og over hvor
lang tid.

Vi vil herefter kort beskrive de forskellige faser i den normale reaktion,
saledes at denne viden kan stgtte bade dig og dine ledere i den farste tid
efter opsigelsen.

Du vil i denne fase ofte vaere delvis handlingslammet. Situationen kan synes uvir-
kelig og du hgrer maske ikke alt hvad, der bliver sagt. Det vil sige, at du maske har
behov for en gentagelse af den information, der blev givet i forbindelse med din
opsigelse.

Hvad du kan ggre er fglgende:

Bliv sa vidt muligt pa arbejdspladsen, nar opsigelsen er blevet givet.
Bliv eventuelt resten af dagen, selv om du har mest lyst til at ga.

Snak med dine kolleger, jo flere gange du far det fortalt, jo hurtigere far
du det bearbejdet.

Nar du kommer hjem er det vigtigt, at du igen forteeller
om haendelsen.

Chokfasen kan vare fra 2 timer til 3 uger afhaengig af medspil, modspil og din
egen tilstand.

Nar det farste chok er overvundet begynder reaktionsfasen, hvor du typisk er-
kender, at der nu vil ske forandringer. Den stress, som du oplever, kan vare lige sa
kraftig, som den der kan opsta ved dedsfald i familien eller i forbindelse med ophar
af et parforhold.

Stress og sorg kan fa fysiske konsekvenser. Du kan fgle smerter forskellige steder
i musklerne. Hjertet banker maske i en anden og kraftigere rytme end saedvanligt.
Det kan vaere sveert at falde i sevn og maven kan reagere med uro og smerte.

Pa det mentale plan kan du maske vzere disponeret for aftagende selvtillid. Denne
kan forsaette i en ond spiral, hvis ikke der er nogen, som hjaelper med til at bryde
ud af spiralen. Hvis du udvikler depression kan det vaere ngdvendigt med profes-
sionel hjzelp.
Du vil ofte, i denne fase, stille dig selv en stribe spergsmal af typen:

Hvorfor mig?

Hvad siger vennerne?

Hvad siger naboerne?

Hvad med bgrnene?

Hvad med gkonomien?

Osv.

Nogle medarbejdere kan selv arbejde sig ud af denne krise. Ofte kan fysiske aktivi-
teter, som udgvelse af sport eller harde arbejdsopgaver, vaere en méde at fa afleb
for aggressionerne pa.

Det er vigtigt at forstd, at krisen er en naturlig reaktion pa den ubehagelige
oplevelse det kan vaere, at blive opsagt.

Hvad du evt. kan ggre:
Giv efter for dine folelser - ogsa vreden.
Tal med dine naere fra familien og vennekredsen om problemerne.

Lad ikke dine bgrn ga i uvidenhed, de kan jo godt maerke, at ikke alt er,
som det skal vaere eller plejer at vaere.

Afreager fysisk.

Undga at overreagere ved at satte huset til salg, selge bilen eller andre
hurtige beslutninger.

Det kan vaere en god ide, at du bliver pa arbejdspladsen sa leenge det er muligt.
Hvis ikke det er muligt, etabler da en arbejdsplads hjemme, hvorfra de efterfel-
gende aktiviteter kan tage deres udgangspunkt.

Reaktionsfasen kan vare fra 3 timer til 6 maneder.

| denne fase vil du sa smat erkende og acceptere den situation, som du er havnet i.
Der kan stadig veere behov for nogle til at lytte og fa inspiration fra.

| de tilfeelde, hvor du har adgang til en person fra virksomhedens personaleafde-
ling, kan det veere en rigtig god ide, at afholde en eller flere samtaler med denne
person.

Formalet kan veere, at fa gentaget de forklaringer, der er pad den gennemforte
opsigelse. Men ogsa for at fa sparring vedrgrende den situation du nu befinder dig
i. Og endelig at fa dreftet, hvordan du kan komme videre.

Dette kan eventuelt ske ved, at virksomheden indgar en aftale med en profes-
sionel konsulent, der arbejder med genplacering (outplacement) og/eller karriere-
udvikling.

Hvis din virksomhed aftaler den professionelle assistance, skal du hurtigst muligt
tage kontakt til den pagaeldende konsulent, for en orienterende samtale.

En genplaceringsproces er et taet samarbejde mellem dig og konsulenten, hvor
processen giver hjaelp til selvhjaelp, til at finde helt rigtige job.
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