KEDER

du dig vildt

PA JOBBET?

Nar dine arbejdsopgaver er uinteressante,

og du i den grad mangler udfordringer, kan
det virke meningslast at g& pa arbejde. Hvor-
for sgger du sd ikke bare et andet job? Det
kan veere sveert, nar du er kommetind i en
negativ spiral og lider af den nye jobsygdom
boreout. Laes her hvordan du kommer videre.

tine begynder i sit nye job med store
S ambitioner og hgje forventninger.

Snart begynder hun dog at kede sig,
for der er ikke nok at lave pa jobbet. Stine
forspger at skjule det, for det ma jo veere
hende, der er noget galt med, nér jobbet
virkede sé lovende. Hun ser optaget ud
foran computeren, hvor hun i stedet for
at arbejde chatter med veninderne og sur-
fer p& nettet. Hun keder sig efterhdnden
sd meget, at hun udskyder de fa opgaver,
hun har, fordi arbejdet helt har mistet sin
mening.

Maéske er du ligesom Stine skuffet over,
hvor kedeligt dit arbejde viste sig at veere.
Der kan ogsa veere mange andre grunde
til, at vi kommer til at kede os noget sa
grusomt pé arbejdet. Méske har dit job
i en ny virksomhed veeret speendende i
begyndelsen, men sa har virksomheden
udviklet sig sd meget, at opgaverne be-
gynder at blive mere rutinepraegede. Eller
ogsa er du alt for beskeden og hensynsfuld
over for dine kolleger, s de mere domi-

BOREOUT
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nerende tromler dig og far dig til at lase
de kedelige opgaver, mens de selv tager
@ren og bliver forfremmet.

Boreout kaldes den ny jobsygdom, der
netop handler om at have alt for fa udfor-
dringer i forhold til ens evner, om at have s&
uinteressante arbejdsopgaver, at man keder
sig voldsomt, og arbejdet virker menings-
lost. Boreout er det modsatte af burnout
og handler om, at man sidder fast og ikke
kan komme videre, fordi man keder sig s&
meget pa arbejdet, at man ikke kan se en
vej ud af kedsomheden. Det handler ikke
om dovenskab.

BEGAVEDE KEDER SIG MEST

Boreout rammer iseer kontorarbejdere, fordi
det i sddanne job ikke er sd synligt, hvad
man ger af forskel. Meget af arbejdet gar
jo ud pa at sende mails, snakke i telefon,
skrive rapporter osv. Det er vigtigt for os
mennesker at se mening med det, vi gor.
Arbejder man med mennesker, som for
eksempel sygeplejerske eller leege, kom-
mer man ikke sa let til at lide af boreout,
fordi man her tydeligt ser, at ens indsats
gor en forskel. Ann C. Schedt arbejder som
forandringskonsulent med ansatte i virk-
somheder. Hun har erfaret, at det iseer »

Det er ofte begavede mennesker, som keder sig, fordi
de ikke udfordres nok i forhold til deres evner og
derfor er hurtigt feerdige med deres arbejdsopgaver.
Det kan ga ud over badde motivation og selvtillid.
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’ SELVUDVIKLING

Hvis du har et antal kedelige opgaver, sa se pa
hvordan du kan lzse opgaverne, s& de bliver mere
interessante. Las dem for eksempel pd tid.

er begavede mennesker, der kommer til at
kede sig i deres arbejde.

— Det er ofte begavede mennesker, som
keder sig, fordi de ikke udfordres nok i for-
hold til deres evner og derfor er hurtigt feer-
dige med deres arbejdsopgaver. Hvis man
er den eneste, der ikke har nok at lave, og
de andre sagtens kan fa arbejdsdagen til
at gd, foler man sig anderledes og kan fa
den opfattelse, at der er noget galt med en,

siden man sidder her og keder sig. Det kan
ga ud over bade motivation og selvtillid,
siger Ann C. Schadt.

I'vores arbejdskultur males vores succes
iseer pd, hvor travle vi er, og derfor lader
den, der lider af boreout, som om han har
travlt.

KVINDER KEDER SIG

Boreout rammer oftere kvinder end maend,
og det skyldes itolge Ann C. Schedt, at
kvinder tit har mindre selvtillid end meend.
Kvinder har det med at vaelge job, der ligger
under deres niveau, fordi de mangler tro
pa sig selv og er bange for, at der er noget,
de ikke kan fra starten. Meend har typisk
selvtillid nok til at teenke, at det, de ikke
kan nu, kan de sagtens laere senere. Det
kan ogsa handle meget om tryghed —man

KENDETEGN
VED BOREOUT

1 Du savner
udfordringer.

Du synes, dine
2 arbejdsopgaver er
uinteressante, og dit arbejde
er meningslgst.

3 Du keder dig det meste
af din arbejdstid.

ved, hvad man har, men man ved ikke, hvad
man far. Hvis kvinder keder sig hver dag pa
jobbet, taenker de oftere end meend:‘Det er
mig, der er noget galt med!"Meend teenker,
at det er jobbet, der er noget galt med. Nar
meend sidder fast i kedelige arbejdsopgaver,
teenker de typisk, at de jo er de eneste, der
har ekspertisen pa omradet. Kvinder tilpas-
ser sig ud fra den tankegang, at det jo bare
er et job, og at de sa kan bruge mere tid p&
bern og familie. Feelles for begge kon ey, at
de er bange for, at det bliver opdaget, at de
sagtens kunne veere mere effektive.

— Bade meend og kvinder er tit plaget
af darlig samvittighed og frustration over
ikke at bruge sig selv bedre og mere. Mange
oplever en diffus laengsel efter noget andet
og mere. Men det er ikke legalt at szette
ord p4, for hvis man siger det til sin chef,
risikerer man at fa endnu flere kedelige ar-
bejdsopgaver. Eller ogsa tror han, at man er
pé vej til at finde et nyt job, og man skulle
jo nedig miste sit job i disse krisetider, siger
Ann C. Schedt. Hun mener, at de feerreste
har sé teet en relation til deres chef, at de
kan sige, at de keder sig.

— Chefer har behov for, at medarbejder-
ne gor det, der ligger i deres jobbeskrivelse,
s& hvis en medarbejder kommer med alver-
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dens ideer til, hvordan hun kan gere tin-
gene anderledes, s& kraever det, at lederen
har en del selvtillid for ikke at fole sig truet.

STORE KONSEKVENSER
Man kan ogsa veere bange for, hvad ens
kolleger teenker om en, hvis man abent
giver udtryk for, at man keder sig. Jante-
loven eksisterer stadig: 'Du skal ikke tro,
du er noget'. Og sa bliver man mere og
mere indadvendt og tavs og underspiller
sig selv. Man kommer let ind i en negatix
spiral, hvor man forseger at se travl ud
béde i forhold til sine kolleger og chefen
men hvor man keder sig mere og mere
Og det teerer pa kreefterne. Man grubler
meget og bliver pessimistisk. Hver mor-
gen tenker man: ‘Ah nej, nu skal jeg pa
arbejde, og det bliver sikkert lige sa slemt
som i gdr.”"Man kan ikke tage sig sammen
til noget, heller ikke i fritiden. Man har
hverken energi til at dyrke motion eller
se vennerne. Og maske beklager man sig
hyppigt til sin partner over den héblese
situation. Man kan ogsé ga hen og fa de
samme symptomer som ved stress — man
sover darligt og har sveert ved at overskue
jobbet og fremtiden.

HVAD KAN MAN SA GORE?

Om vi trives i vores job afheenger af, om
jobbet passer til vores motivation. Vi kan
drives af ydre motivationsfaktorer som for
eksempel lon, titel, status, firmabil, bonus-
ordninger osv. Og vi kan drives af indre
motivationsfaktorer som oplevelsen af, at
vi kan se et resultat, at der er fremdriftidet,
vi gor, at vi har valg og kan pavirke vores
eget arbejde. Er vi primeert styret af indre
motivation, har vi brug for et formél og en
mening med det, vi laver, for at opleve at vi
bruger vores kompetencer. Nar du lider af
boreout, er det ifelge Ann C. Schedt vigtigt
at stille sig selv folgende spergsmal: Hvad
motiverer mig mest? Hvis din motivation
for eksempel er 70 procent indrestyret og
30 procent ydrestyret, men det, du far i dit




TEST DIG SELV

Hois du kan svare ja til folgende sporgsmil,
er du pd vej mod boreout:

® Savner du i den grad udfordringer i dit job?
® Ved du med dig selv, at du kan nd meget mere, end du rent faktisk nar?

® Frdu treet om aftenen, selvom du ikke har lavet noget seerligt om
dagen?

® Oplever du dig selv som langsom og ineffektiv, nar
du ikke har en stram deadline?

e Er dine arbejdsopgaver sa kedelige, at du har
sveert ved at komme i gang med dem?

® Bruger du meget arbejdstid pa at chatte med
veninderne og/eller surfe privat pa nettet?

® Fgler du, at dine kolleger far alle de speaen-
dende opgaver, mens du sidder fast i de
kedelige rutineopgaver, fordi du fx er den, der
kender det gamle system bedst?

® Prgver du at se travl ud ved at spise din
frokost foran computeren, selvom du har
lavet det, du skal?

® Har du det med at dagdremme i
arbejdstiden?

® Sidder du tavs og passiv til jeres
megder med en fglelse af, at diskus-
sionen gar i tomgang?

KOM UD AF
KEDSOMHEDEN

® Tag ansvar for din situation. Lad vaere med kun
at beklage dig til andre over dit job. Brug tid pa ;
at finde gleede og overskud i din fritid - og tal s&
med din chef om at fé flere udfordringer.

e Meld dig pa banen. Kom selv med forslag til, hvad
du kan gare, for at dit job bliver mere interessant.
Méske skal du patage dig ansvaret for noget, du
ikke kender sa meget til, og derfor bliver nadt til
at anstrenge dig for at lykkes med.

e Teenk konstruktivt. Hvad har du at byde ind med?
Er der en anden lgsning i virksomheden - andre
opgaver, eller en anden afdeling du kan arbejde
i? Skal du skifte virksomhed? Nogle gange er det
nadvendigt.

® |ar at sige nej. Hold op med at vaere den over-
flinke kollega, der patager dig alle de opgaver,
dine kolleger ikke selv gider.

e Arbejd med dig selv. Tag kurser i personlig ud-
vikling, ga til coach, psykoterapeut eller psykolog
for at arbejde med uhensigtsmaessige mgnstre og
overbevisninger.

e Bliv klogere pa dig selv, og se din succes. Skriv
note-dagbog 5-15 min. hver aften - hvad har
vaeret godt, hvad har udfordret dig, hvor har du
brugt dig selv, hvornar var du i flow, hvad lykke-
des, og hvad har du leert i dag? Darlige oplevelser
kan skrives pa et separat papir, rives i stykker og
smides i skraldespanden.

job, er omvendt, sa bliver du frustreret. Man
kan fole, at ens situation er s& hables, at
man resignerer. For at komme videre er
man derfor nedt til at finde sin gleede og
sit engagement igen.

— Sperg dig selv: Hvornér var jeg sidst
glad, begejstret, engageret og motiveret?
Hvad kendetegnede den situation? Se bade
pé dit privat- og arbejdsliv. Herudover er
det vigtigt at fa overskud til at gere noget
ved situationen, for eksempel ved at dyrke
en eller form for motion, for nér du bruger
energi, far du energi. Dyrk gerne en triviel
form for motion som cykling, gang eller lab,
hvor du ikke bruger hjernen, for den skal
afstresses, foreslar Ann C. Schadt.

Hun mener, at det er vigtigt at ggre no-

get for sig selv, der ger en glad, og anbefaler
derfor at man finder sig en hobby, som man
kan dyrke lidt hver dag.

— Spar op pa din egen livsglaedekonto,
indtil du er rigtig glad igen, for sa far du
det overskud, der skal til for at tage en snak
med din chef. Du behover ikke at sige sa
meget til chefen om, hvorfor du keder dig,
men bare sige, at du treenger til nye ud-
fordringer.

Ann C. Schedt understreger, at det er
vigtigt ogsa at arbejde med sin selvtillid,
hvis man har mistet troen pé sig selv.

— Find noget du kan udfordre dig selv
med hver dag. Hvis du har et antal kede-

lige opgaver, sa se pa hvordan du kan lese

opgaverne, sa de bliver mere interessante.

Los dem for eksempel pé tid — konkurrer
med dig selv om, hvor hurtigt du kan Jave |
dem. Det handler om at blive leder i dit
eget liv og selv tage ansvar for, at du har et
spandende arbejdsliv. Du er alligevel den
eneste, der kan gore noget ved det, siger
Ann C. Schadt. |
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