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TILLYKKE MED JOBBET

Tips til start i det nye job

Allerfarst tillykke med dit nye job! Du er sikkert bade glad, spaendt og
maske kan du ogsa maerke nogle sommerfugle blafre i maven.

Her kan du laese om, hvordan du styrker dig mentalt, s du kan finde et

solidt fodfaeste i dit nye job. Det er nemlig helt almindelig menneskeligt
at opleve nogle udfordringer, nar du skal blive en integreret del af en ny
‘stamme’.

Det er nyttige tips, som er rare at skimme — og husk, hvis der skulle veere
noget, der trykker, s tag fat i din radgiver — meget kan ordnes med en
god snak!

Hvilke reaktioner kan du forvente, nar du starter i nyt job?

Selvom vi alle reagerer forskelligt pa nye situationer, har undersggelser
vist, at der er nogle faser, som de fleste mennesker gennemgar, nar der
sker en stgrre &endring i deres liv. Overgangen til nyt job er ikke nogen
undtagelse. | Igbet af overgangen vil de fleste nye medarbejdere opleve
falelser og tanker, som falder sammen med fire faser: Uoplyst optimisme,
Oplyst pessimisme, Habefuld realisme og Oplyst optimisme.

Diagrammet nedenfor beskriver de fire faser. Leengden og intensiteten af

disse falelser er forskellig fra person til person. Nar du kender til denne
her proces, sa kan det hjeelpe dig til at handtere fglelserne, nar de dukker

op.

Uoplyst optimisme

Oplyst pessimisme

Oplyst optimisme
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Nedenfor kan du lzese mere om nogle af de tanker eller fglelser, som du
maske oplever i lgbet af hver fase ved overgangen til dit nye job.

Uoplyst optimisme:

Som ny medarbejder gar du ofte ind i din nye stilling med masser af
energi, entusiasme og idealisme. Du har sagt ja til den nye rolle, fordi den
ser ud til at indeholde attraktive muligheder. Gennem jobsamtalerne og i
beslutningsperioderne har du opbygget forventninger til den rolle, du
skal spille. Fasen betegnes som "Uoplyst optimisme”, fordi du har disse
forventninger med et begreenset kendskab til det organisationen. Det
skal ikke forstas sadan, at du har fejlbedemt jobbet under
interviewperioden, men snarere at du jo naeppe kan forsta alt, hvad der
vil blive inkluderet i det nye job, uden faktisk at have provet det.

Oplyst pessimisme:

Pa et tidligt tidspunkt i fasen vil du som ny medarbejdere som oftest
opleve en form for "Oplyst pessimisme”. Det opstar for det meste, hvis du
oplever nogle situationer, som ikke svarer til de forventninger, du havde,
da du startede. Pa det her tidspunkt kan du fgle dig overvaeldet, nar du
skal veenne dig til dit nye ansvar, finde ud af hvordan organisationen
fungerer, udvikle sociale netvaerk og fa det hele til at balancere med dit
privatliv. Det tager tid at opbygge en falelse af sikkerhed og fortrolig —
og i sammenligning med dit tidligere job kan du maske overveje, om du
har begaet en fejl.

Habefuld realisme:

Efterhanden som du opnar succes i sit nye job og begynder at fale dig
mere fortrolig med din evne til at udfere arbejdet, gar du ind i fasen
"Habefuld realisme”. Du begynder nu at indse, at den nye stilling ikke kun
er positiv eller negativ, og du begynder at integrere dine farste
forventninger i det virkelige job (bade de positive og negative sider). |
denne fase vil du fokusere pa de positive aspekter i den nye stilling og du
vil udvikle strategier for at kunne klare de mindre gnskelige elementer i
jobbet.

Oplyst optimisme:

"Oplyst optimisme” udvikles, nar du begynder at f& mere overblik over
organisationen og det nye job og feler dig mere og mere fortrolig med
hvad, der skal til for, at du at far succes i jobbet. Pa dette tidspunkt er du
normalt kommet over begyndervanskelighederne og er begyndt at forsta
den nye organisations kultur. Du har nu udviklet et netveerk af kontakter,
der kan hjeelpe dig med at udfgre opgaverne. Du faler dig mere som en
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del af organisationen end som en outsider. Du er begyndt at se efter
mader at ggre din indflydelse geeldende pa, og hvordan du kan pavirke
organisationen.

Tips til hvordan du kommer godt igennem @ndringsfasen

Uoplyst optimisme:

Nar du tiltreeder, skal du gare dig klart, at nogle af dine forventninger
maske ikke bliver opfyldt helt — til gengaeld bliver andet maske bliver
bedre end ventet.

Gennemga alle de formodninger om den nye stilling eller maden, hvorpa
tingene kan udforme sig. Om muligt, sa pregv at tale med en fra
organisationen for at fa klarhed over, om formodningerne er rigtige.

Oplyst pessimisme:
Indse, at de fleste gennemgar en periode med "oplyst pessimisme”.

Husk at de falelser, du oplever, er helt almindelige. Du er ikke den eneste.

De fleste kollegaer har oplevet det samme.

Fokusér pa de ting, som tiltrak dig ved dette job og pa de positive
aspekter, som du har opdaget, siden du startede.

Teenk pa de forventninger, som ikke er blevet indfriet:

« Erdet et spargsmal om tid, far de bliver indfriet?

« Hvordan kan du aendre dine forventninger, sa de svarer til den
nuveerende situation?

« Hvor vigtige er disse jobfacetter egentlig for dig selv?

Seet ord pa dine tanker fx med stikord i en lommebog eller en god snak
med en fortrolig - enten én der kender dig godt eller andre (nye)
medarbejdere i samme situation

Habefuld realisme:
Taenk pa de succeser (store som sma), som du har opnaet indtil nu i din
nye stilling. Hvordan kan du bruge dem for at gge din indflydelse?

Arbejd for at udvikle dine professionelle relationer med de personer, som
har veeret positive, og som har bakket dig op.

For at opbygge troen pa dig selv og din trovaerdighed over for andre kan
du med fordel se efter muligheder, hvor du kan bruge din erfaring og
viden og tilfgre veerdi — ogsa uden for dine nuvaerende arbejdsomrader.
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Erkend at det vil tage noget tid at leere alt, hvad din nye stilling kreever.
Seet nogle kortsigtede indleeringsmal. Fokuser pa de aspekter, som vil
have den starste betydning for, at du kan udfere dit arbejde.

Oplyst optimisme:
Se tilbage pa den tid du har veeret i dit nye job og glaed dig over, hvor
langt du er naet siden din farste dag.

Kontakt andre nye medarbejdere og stgt dem gennem deres
omstillingsproces. Din erfaring kan maske ggre omstillingen lettere for
dem.

Fortseet med at udvikle din forstaelse for det nye firma. Hvis du har
forslag til forbedringer, sa sgrg for at formidle dem pa en
hensigtsmaessig made.

Sat navn pa dine fglelser, nar det geelder din egen usikkerhed

Det er helt almindeligt at opleve en periode med usikkerhed, nar du
gennemgar en omstilling til et nyt job. Nedenfor er listet typiske tanker
og falelser, som mange oplever i Igbet af de farste maneder i deres nye
job. Du har maske selv nogle af disse tanker. Ud for hver tanke eller
falelse er der et alternativ, en mere realistisk vurdering af den oplevede
situation. Seet navn pa dine fglelser, sa du kan komme godt videre.

Tanke eller folelse Realistisk vurdering af situationen

"Dette er ikke hvad jeg De fleste mennesker nar et punkt, hvor
forventede. Jeg er bange for, at realiteterne (bade gode og darlige) star i

jeg har begaet en fejl”. modsaetning til de forventninger, de havde til

jobbet. Dette kaldes "Oplyst pessimisme” i de

tidligere afsnit og er en naturlig fase, som de

fleste gennemlever, nar de starter i et nyt job.
Glv dig selv tid til at venne dig til situationen, for
du afger, om jobbet er det rigtige for dig eller ej.

"Jeg faler mig overveeldet. Kan jeg Du ville ikke veere blevet tilbudt stillingen, hvis din
virkelig udfgre dette arbejde?” overordnede eller de andre i gruppen ikke mener,

at du har mulighed for at fa succes i dit job.

Enhver har en indlaeringstid, nar de begynder i et

nyt job. Koncentrer dig. Stil spargsmdal. Inden

leenge vil du begynde at fale dig fortrolig med dit

nye ansvar.
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"Jeg er ngdt til at leere dette job Selvfglgelig vil virksomheden gerne have, at du

hurtigt for at veere pa linje med de  bliver sa produktiv som muligt sa hurtigt som

erfarne i gruppen”. muligt. Men du er ny i stillingen, og det forventes
ikke, at du ved alt. Giv dig selv lidt tid. Tal om dine
bekymringer med din overordnede eller de andre i
gruppen. De kan give dig en bedemmelse af din
nuveerende indsats og deres forventninger til dig.

"Jeg har gabt over for meget, og Du er blevet ansat, fordi du anses for at vaere en

de vil synes, at jeg er en dygtig person, som kan tilfare veerdi til
inkompetent bedrager” virksomheden. Du har tidligere haft succes og vil
sandsynligvis have tilsvarende eller mere succes i
Eller: din nye stilling. Hvis du virkelig var en
inkompetent bedrager, ville det veere blevet
"Hvornar opdager de, at jeg opdaget for lang tid siden, og du ville ikke veere
ingenting kan?” blevet tilbudt den nye stilling.

"Hvis jeg spgrger om noget, vil jeg Som ny medarbejder forventes det ikke, at du ved

virke dum, sa jeg vil hellere tie hele. Der er ogsa ting som medarbejdere, der har

stille”. veeret ansat i viksomheden i laengere tid, ikke
ved. Den eneste made, du kan lcere pa, er ved at
stille spargsmal. Der er tidspunkter, der er mere
velegnede end andre. Men det, at du stiller
spargsmdl, vil medvirke til en opfattelse af, at du er
“ivrig efter at lcere”, ikke dum.

Nyttige tips

Nedenfor er listet et par nyttige tips, som kan hjeelpe dig med at omstille
dig til dit nye job.

Sig "farvel” For du starter i dit nye job, kan du med fordel fa
sagt ordentligt farvel til dine venner og kolleger i
din tidligere organisation. Det at sige “farvel” og
dele dine falelser om aendringen er en vigtig del
af omstillingsprocessen.

Opna statte fra venner og familie  Det at omstille sig til et nyt job skaber ofte et
markant falelsesmaessigt stress. Det er ofte en
hjeelp at fa stotte fra mennesker omkring dig. At
forpligte sig til at tale med venner, familie og
medarbejdere vil ofte gare omstillingen lettere. At
opnd statte vil minde dig om, at der er mennesker,
som holder af dig, og at du ikke er alene.
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Indse at det, du oplever, er
normalt

Tag nogle mentale pauser

Veaer proaktiv

Fokusér pa de ting, du kan
kontrollere

Begreens antallet af eendringer

Hvad enten de vil indremme det eller ej, s har de
fleste mennesker lignende tanker og falelser, nar
de starter i et nyt job. Erkend at du vil have op- og
nedture i din omstilling, og at de er en del af
processen.

Hvis du begynder at fgle dig overvaeldet, s hold
en pause. Se efter aktiviteter, som kan fa dig til at
teenke pa andet end arbejde i nogle minutter. Ga
en tur. Tal med en ven. Tag mental ferie. Det at
tage nogle minutters pause kan ofte give dig et
perspektiv til situationen og markant forege din
produktivitet.

Se efter muligheder for at skabe de resultater, du
gnsker. At veere proaktiv vil markant @ge dine
chancer for at opna succes og give din selvtillid et
skub pa samme tid. Del det gerne med andre.
Hvis du omvendt leener du dig tilbage og lader
dine omgivelser diktere dine handlinger og
aktiviteter, vil det til sidst gare, at du faler dig
som et offer.

Indse, at der er nogle ting, du kan kontrollere,
andre du har indflydelse pa, og igen andre hvor
du ikke kan ggre noget. Fokusér pd de omrader,
hvor du kan gere noget. Hvis du spilder energi pa
at bekymre dig om ting, som du ikke kan pavirke,
vil det simpelthen aflede din opmaerksomhed fra
de ting, som du kan pavirke.

Andringer i vores liv (bade positive og negative)
kreever, at vi bruger mere fglelsesmaessig og
fysisk energi end ellers. Hvis det er muligt, sa prev
pa ikke at aendre ting i dit liv radikalt, nar du lige
er startet i et nyt job. | det mindste ikke den
farste maned. Der vil veere tider, hvor det ikke er
muligt at veelge selv, men nar det er muligt, sa
prav at begraense antallet af stgrre aendringer pa
én gang.
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Tag ansvar for dine behov

Tal med din overordnede

Hav det sjovt!

Kun du ved, hvad du virkelig behgver. At fa en
succesrig overgang til dit nye job er et
partnerskab mellem dig og den nye virksomhed.
Hvis du har spargsmal, ikke far hvad du har brug
for eller fgler dig utryg ved nogle ting, sa sig det.
Hvis du ikke tilkendegiver dine behov, sa er
antagelsen, at du har alt, hvad du behaver.

Hvis det er uklart, hvad der forventes af dig, du har
problemer med at lase en opgave, eller du er
usikker pd, hvor du skal ga hen for at fa svar pd
dine spargsmdl, afse da lidt tid til at tale med din
overordnede om disse ting. Han eller hun vil
sikkert vaere i stand til at besvare nogle spagrgsmal
eller fortaelle dig, hvem der kan.

Du skal ikke tage dig selv eller dit arbejde for
alvorligt. Det er vigtigt at have det sjovt og opna
en balance, sa du kan opretholde din effektivitet
pa arbejdet og din glaede i privatlivet.

Rigtig god vind!
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