KARRIERE, ARBEJDSGLZADE, JOB- 0G STUDIESKIFTE

Falg dine vardier, din inavefornemmelse og dine interesser. Sadan lyder den korte opskrift pa en meningsfuld karriere - den
karriere, som nogle har lettere ved ai realisere end andre. ARKFOKUS har talt med cedtificerel life- og business coach Morten

Rasmussen om, hvordan man nar sine karrieremal - og vi har medt arkitekt og energivejleder Christian Oxenvad, der arhej-

der i en god sags tjeneste, og talt med stud.arch, Christoffer Pilgaard, som matte en tur-forbi konstrukterstudiet for at finde
ud af, at det var arkitekifaget, han breendte for. Af Stine Munch-Nielsen

COACHING TIL STUDERENDE

P3a Syddansk Universitet tilbydes alle
specialestuderende pa det humani-
stiske fakultet gratis coaching.
Ordningen begyndte i 2004, og mere
end 90 studerende har brugt den
Las mers pd www.sdu.dk

"Giv mig sindsro til at acceptere det,
|eg ikke kan forandre. Mod til at &ndre
det, jeg kan. Og visdom il at se for-
skellen.” [Marcus Auretius, 150 2.Kr|

| FOLG DINE VAERDIER
" 0G DINE DROMME

Treef et valg! Sadan lyder det overordnende rad fra certificeret life-
og business coach Morten Rasmussen, nar det handler om karriere-
skift og arbejdslivets store sporgsmal. Alt for mange star og vakler
mellem flere muligheder, og det kan vaere smertefuldt bade for en
selv og omgivelserne.

“Det rigtige job findes ikke. Det er
noget, du selv skaber ved hele tiden at
gore det, som gor dig glad. Det vigtigste
er, at du kender dine vaerdier. Forst da kan
du begynde ar arbejde bevidst i den rig-
rige rerning,” siger Morten Rasmussen,

Nar der handler om karriereskift og andre
af (arbejds)livers store spargsmal, kan det
veere svert at traeffe de rigrige valg: skal/
skal ikke? Men hvorfor er det egentlig sa
svaert? Her kortlagger certificeret life- og
business coach Morten Rasmussen nogle

af de mekanismer, som styrer vores tanke-  som mener, at man ikke én gang for alle

"De fleste mennesker nar aldrig til greensen af, hvad de kan, og hvad
der er muligt for dem. Derfor findes der et enormt uudnyttet potentiale
i de fleste. Det eneste, der forhindrer os, er den Historie, vi fortzller os

sely, om at vi ikke kan.”

kan finde ‘sin rette hylde’, fordi ens veer-
dier, ensker og behov @ndrer sig under-
vejs 1 livet.

menstre og handlinger, og han fortzller
om den proces, man skal igennem for at
treffe de rigtige valg — og bane vejen for
den ideelle karriere.
Hvi= all var muligl
Hyvis du er i tvivl om dit naeste karriere-
skride, kan det vazre en god idé at opsatte
nogle dreommemal. “Nir du opszetter dine
drommemil, skal du glemme de forhin-
dringer, som ellers bremser dig. Du skal
sparge dig selv: Hvis alt var mulige, hvad
ville jeg da have lyst cil?”

Nar dremmene er defineret, handler det
om at finde vardierne bag. Det kan vere
vaerdier om frihed, tryghed cller noget

Morten Rasmussen taler jaevnligt med ny-
uddannede, som efter endt uddannelse er
i tvivl om deres fremtidige karriere og
jobvalg; han mader folk, som har kert sig
ind i en negativ spiral, og som har svaert
ved at ®ndre deres made at handle pi;
han taler med dem, som ensker aendrin-
ger i deres liv og karriere, men som har
svaert ved art definere, hvilke 2ndringer,
der skal til.
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“Alle vares mentale barrierer for at skabe aendringer i vores liv, handler i virkeligheden
om angsten for afvisning,” siger certificeret life- og business coach Morten Rasmussen.
Morten er uddannet i kognitiv psykologi og kommunikation, underviser og radgiver samt

indehaver og leder af CoachCampTM.



“.ovier 1 pjeblikket vidne til en ekstrem coaching-hype, der naermer sig et mis-

brug. Coaching kan noget som den klassiske konsulent- rolle ikke for-

mar, men er absolut ingen mirakelkur,” lyder det fra Bettina Clement, coach og

direktar | The Coaching Company, der coacher og uddanner tap- og mellemle-
dere i coaching og coachingbaserel ledelse, samt st asteruddannelse |

coaching. Kilde: DJ@F bladet nr. 11, 2006

helt tredje, som er *drivet” bag dine ensker
— og det er de vardier, som skal ligge ril
grund for dine fremrtidige valg og mal-
satninger, forklarer Morten Rasmussen.

For du beslutter at folge dine mal, skal du
gore op med dig selv, hvor vigtige de er.

“Opstart af egen virksomhed kan fx
betyde, at du i perioder skal arbejde 50
timer. Derfor skal du overveje, om det er
noget, du kan leve med. Er svaret nej — ja,
sa er dremmen ikke vigtig nok for dig her
og nu,” siger Morten Rasmussen, som
samtidig understreger, at man aldrig ma
spilde tiden med at ga rundr og enske sig
noget, man ikke forsoger at realisere. Det
er med andre ord et enten/eller: Enten
dropper du dremmen, fordi den ikke er
vigtig nok for dig — eller ogsa forsoger du
at realisere den.

“Alt for mange vakler mellem flere mu-
ligheder, og det kan vaere smertefuldt bide
for en selv og omgivelserne. Derfor ma
man traeffe et valg.”

Det mentale forhindringslab

“De fleste kan meget mere, end de tror,
men de lader sig bremse af uhensigrs-
massige tankemeonstre, som forhindrer

"Hvis ansket om forandring maotiveres
fra, risikerer du at flygte i blinde, ude
tage en beslutning em at finde nye ar
‘hen imod-vardierne’. Del betyder,
dine fravalg.”

dem i at realisere deres onsker,” forklarer
Morten Rasmussen, som gor brug af den
kognitive psykologi, nar han skal hjzlpe
med at finde frem til, hvad det er, som
hindrer et menneske i at realisere sin drom.

“Vi er et produkr af de historier, vi for-
teeller os selv, og af vores mentale tolk-
ninger af verden. Hvis vi fortaeller os
selv, at vi er gode eller darlige til noget,
pavirker det automatisk vores made at
opfatte os selv pa og dermed vores made
at agere pa.”

Gar du med en drom, som du har svart
ved at realisere, er det altsd pa tide at sat-
te en stopper for det ‘mentale forhind-
ringslob’ og fa luget ud i de indre historier,
som bremser dig i at realisere dine mal.

Mange bliver hangende i det samme job,
fordi det giver tryghed: fordi de finder en
tilfredsstillelse i at patage sig ‘offerrollen’,
eller fordi angsten for forandring vaegter
tungere end gevinsten.

“Hyis du har tendens til at haenge ‘ufri-
villigt” fast, kan det vaere en god ovelse at
nedfzlde din personlige regelliste, som
indeholder alt, hvad der rimer pa ‘jeg bor’,
‘jeg skal’, ‘man kan ikke’ og *man skal’,”
forklarer Morten Rasmussen. Et eksempel
pa sadan en regelliste er: “Jeg bar blive i
mit job’, ‘Jeg skal arbejde som arkitekt’,
‘Man skal blive ved sin last’, *"Man kan
ikke bare skifte job’, ‘Jeg bar vare loyal’,
‘Man ber holde ud’ osv. Nar listen er

al alt det, som du gerne vil vaek

n at vide hvarhen. Det er bedre at

@sgange, hvis man fokuserer pa

al du ser pa dine tilvalg frem for pa

feerdig, skal du sporge dig selv: Hvorfor
bar jeg blive i mit job? Hvorfor kan man
ikke bare skifte job? Hvorfor skal man
holde ud? Svarene giver dig et billede af,
om du handler ud fra dine egne eller

andres vaerdier. Og det kan hjzlpe dig til
at finde ud af, om vaerdierne stotter dig
eller begranser dig i forhold til dert liv, du
gerne vil leve. Endelig er det en god idé at
finde sig et forbillede: “Hvis du vil na et
mal, sa find én der har gjort det, som du
gerne vil, og gar det samme,” lyder radet
fra Morten Rasmussen.

Du skaber salv dit job

Men hvem siger, at et job- eller karriere-
skifte er den eneste vej til en lykkelig kar-
riere? Morten Rasmussen mader ofte
mennesker i sin konsultation, som ender
med at finde et meningsfyldr arbejdsliv i
det job, de allerede har.

“Det handler om at beskzftige sig med
det, som gor dig glad — om at fa defineret,
hrad det er, som gor dig glad i jobbert, og
om at beskaftige dig mest muligt med
disse opgaver. Hvis du til stadighed soger
efter de opgaver, som giver dig en tilfreds-
stillelse, og lader dem fylde mere og mere,
kan du selv vaere med til at skabe dit en-
skejob,” siger Morten Rasmussen, der be-
skriver enskejobbet som déc job, der er i
overensstemmelse med dine vaerdier, og
som derfor gor dig glad.

“I den kognitive psykologi arbejder vi
med forskellige niveauer, som fx omgivel-
sesniveauet, adferdsniveauet, identitets-
niveauet og overbevisningerne. Du kan
altid skifte job, skifte mgtefellen eller
dine omgivelser ud — dér, hvor det virke-
lig rykker, er, nar du ®ndrer din selvfor-
stielse, din identiter og skaber nogle over-
bevisninger, som kan statte dig i at reali-
sere dine dremme,

FORBUNDSNYT
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