Pa ratt kurs 1 karriaren

- att veta vad jag vill jobba med

En handbok i sju steg som ger dig en kompassriktning for
ditt yrkesliv.
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Inledning

En av de vanligaste fragestallningarna jag stéter pa nar jag i min karridrcoaching
hjélper manniskor att satta upp mal och 6nskade resultat samt na dit de vill ar att
"veta vad jag vill jobba med— egentligen”. Manga har mer eller mindre av en slump
hamnat dar de ar idag. Ibland har det blivit bra, ibland mindre bra. Men vid nagon
tidpunkt kommer kanslan att du vill géra ett val som ar ditt eget, ett val dar inte
slumpen eller nagon annan bestammer. Du vill veta i vilket syfte du ska anvanda dina
kunskaper, formagor, talanger och drivkrafter.

Att gora ett eget karriarval baserat kunskaper, intressen, varderingar och formagor
skapar en kénsla av mening, ansvar och motivation. Anda ar det svart att komma
fram till vad det ar jag verkligen vill.

Det finns unders6kningar som visar att en miljon yrkesverksamma svenskar inte alls
trivs pa eller med sina jobb, men fa — faktiskt bara 7 % - gor nagot at det.

Orsakerna ar flera: radsla, svart att genomféra en férandring eller — inte veta vad
man vill.

Réadslorna ska tas pa allvar, och det &r viktigt att adressera dem tidigt. En intressant
frdga ar: Om jag hittar mitt syfte, det jag verkligen vill — ar jag da beredd att ta steget?
Om inte — vilka ar hindren, radslorna? Vilka ar mina begransningar (pengar,
relationer, boende,...) utifran vilka jag kan ta nasta steg? Du far arbeta lite med de
frdgorna i en av handbokens évningar.

Det &r i princip tre fragestéllningar det handlar om for att hitta énskejobbet:
Vad vill jag? Var hittar jag det? Hur kommer jag dit?

Den har skriften handlar mest om "Vad” och lite om "Var”.

Att komma fram till vad man vill &r sallan nagon "Quick Fix”! Det handlar inte om att
bli klar med det s& snabbt som méjligt. Ar du inte van att tdnka och fundera i banorna
"vad vill jag - egentligen” sa kan det behdvas en uppstarts-stracka for hjarnan. Det tar
lite tid — dagar, veckor eller till och med manader att komma fram till svaren pa vissa
fragor. Men om du ger dig sjalv tiden som du behéver sa gor du en investering som
du har nytta av resten av livet.

| det har materialet finns olika 6vningar och fragor att arbeta med. Vid en forsta
genomlasning kan det tyckas vara dvervaldigande mycket att ta sig an.

Jag ser det som ett pussel dar jag ger dig ett antal pusselbitar. Du behdver kanske
inte anvanda alla bitarna for att se vad bilden forestéller. Vissa bitar kanske du
dessutom redan har. Valj sjalv vilka évningar och fragor du tycker ar relevanta for dig
just nu.
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Nar jag anvander det har materialet i min coaching sa serverar jag aldrig alla
évningar pa en gang, jag portionerar ut dem baserat pa vem jag pratar med, vilken
situation den personen befinner sig i och var i coachprocessen vi befinner oss.

Det har materialet ar darfér uppbyggt som en steg-fér-steg-modell i 7 steg dar du kan
kliva in dar det passar dig bast.

Livet utgérs av en mangd olika delar som samverkar och som bér vara i balans pa
det satt du vill. Darfor handlar steg 1 om att titta pa hela ditt liv just nu och hur du
uppfattar det. Det kan ge en ledtrad till vilkka mal som ar viktigast att arbeta med just
nu.

| steg 2 lyfter du blicken och funderar pa din vision och ditt syfte.

Steg 3 handlar om att inventera kunskaper och férmagor du har och vill anvanda dig
av i ditt nasta karriarsteg.

| steg 4 gar du igenom och prioriterar atta varderingar kopplade till arbete. Genom att
dina varderingar stimmer med arbetsgivarens sa ékar dina méjligheter till ratt val.

Din historik avseende vad som hant dig och hur du tidigare agerat i olika situationer
ger dig ledtradar kring din vag framat. Du arbetar med en tidslinje bakat i steg 5.

| steg 6 borjar du pa olika satt blicka framat och forsdker formulera vad du vill.
Slutligen, i steg 7, tittar vi pa hur du kan arbeta med din omgivning pa olika satt sa
att den ger dig stdd och energi.

Jag tycker det ar viktigt att du ar klar 6ver ditt syfte, din intention, med att férsdka
svara pa fragan "vad vill jag — egentligen?”. Vad &ar det som gor att det ar viktigt for
dig?

Det kan vara bra att ha ett neutralt bollplank, till exempel en coach, som stod pa

vagen. Jag hjalper dig garna med att locka fram svaren du sOker och behdver samt
utforma en strategi som 0kar mdjligheten att du tar dig dit du vill.

Lycka till!

Bengt Kallenberg

www.kallenbergcoach.se
bengt@kallenbergcoach.se
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Vad gor att det ar svart att veta jag egentligen vill?

Hoger  Vanster

Manga manniskor vill garna veta vad de egentligen vill, men har av olika skal inte pa
allvar funderat pa fragan eller arbetat med den.

Skalen till att ha mal och mening, en inre kompassriktning, ar flera
- ta eget ansvar for sitt liv fullt ut
- Okad kansla av att vara pa ratt vag, ha en "mission”, vilket ger motivation
- béattre skydd mot stress
- Okad tydlighet mot sig sjalv och andra
- Okade mojligheter att anvanda sina formagor och kunskaper fullt ut
- lattare att fatta beslut kring olika vagar och alternativ som kommer upp
- lattare att satta granser istéllet for att "flyta omkring” 6ppen for alla slags roster
- Okade mojligheter att na dit man vill

And& &r det vanligt att undvika att skapa mal och riktning for sig sjalv. Sétten
undviker det pa eller hindrar oss ar flera:

Fatalistisk instéllning: "Det &ar ingen idé att..., for att...” "Det &r ingen idé att séatt
upp nagra mal, det blir &nda aldrig som jag tankt mig.”

Vi skyller pa andra eller annat som hindrar oss, istéllet fér att vilja se vara egna
mojligheter.

Lever for dagen: "Jag vill vara spontan och ha alla dérrar 6ppna, i morgon kan det
komma nagot som ar battre.” Vi vill inte valja av radslan for att da behéva valja bort
nagot annat, som kanske kan vara battre.

Grupptrycket: "Jag anpassar mig och gor som alla andra gor.” Att far tillhéra, gora
det som betraktas som "normalt” blir viktigare &n den egna viljan. "Vad ska andra
sdga om jag...”

Jamfora sig med andra: "Jag har det ju &nda ganska bra som jag har det. Sa illa ar
det ju inte, jAmfort med...”
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Radslan for att misslyckas eller ta en risk: "Om jag inte séatter upp nagot mal, sa
kan jag ju inte misslyckas med att na det.” Att ga utanfér komfortzonen och utmana
sig sjalv ar obekvamt och innebér ett risktagande, men hur ofta ar det inte som det
som vi verkligen vill ha eller na ligger precis utanfér den gréns vi satt upp?

Undvika att ta ansvar: "Jag later slumpen styra. Det som hander hander.” Genom
att 6verlata valet at ddet, turen, en rekryterare, en kompis, en forélder eller nagon
annan sa slipper man ta eget ansvar for sina val, och kan ju ocksa, om det inte gar
bra, skylla pa nagon annan.

Undvika att ta tag i frdgan: "Se’n, bara XXX ar klart, da ska jag...”. Eller fylla sin
agenda med s& manga moéten och aktiviteter sa att man undviker/’inte hinner” att
fordjupa sig i de viktiga och svara fragorna.

Lyssna pa och notera garna hur andra pratar om sina méjligheter, drémmar eller
onskningar. Vilka av ovanstaende instéllningar eller beteende ar vanligast? Vad har
du sjalv gjort eller vad goér du for att hindra dig sjalv? Vad ar du beredd att gbra for
att komma vidare?

”...det finns ingenting som skanker oss storre
sjalvaktning och lycka an att tanka, kanna och
saga sadant som uttrycker vart eget jag.”

Erich Fromm, "Flykten fran friheten”

Syftet med den har boken ar att dels visa hur Iasaren kan ta ett Okat eget ansvar for
sin karriar, sina val och sitt liv, dels ge en praktisk handledning till hur det gar att 6ka
tydligheten i "veta vad jag vill’. Det handlar om att borja reflektera 6ver, arbeta med
och ta stallning till olika fragestallningar. Det handlar om att 6ka medvetenheten om
dig sjalv som person och de val du gor idag och de du vill géra i framtiden.

Det har visat sig att den mest framgangsrika strategin for att na sitt dnskejobb ar inte
att direkt kasta sig ut och borja s6ka pa annonser, kontakta rekryterare eller prata
med tankbara arbetsgivare. Mest framgangsrikt ar att forst fundera pa ”"Vad vill
jag/vem ar jag?”, darefter "Var hittar jag det” och sedan "Hur kommer jag dit?”.
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Den har handboken uppehaller sig mest vid "Vad” och lite vid "Var”, men inget kring
"Hur”.

Via sju steg — fran "Nulaget” till ’Anpassa omgivningen”, far du pusselbit efter
pusselbit som gor att bilden av vad du vill, gor eller astadkommer klarnar mer och
mer.

Innan du satter igang — fundera pa vad du vill fa ut av att ge dig i kast med
dévningarna och fragorna. Vad ar det du vill férandra? Till vad?
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Steg 1 - Nuladgesbeskrivning — livet och tillvaron idag.
Ar det karriirbyte du behéver — egentligen?

Forsta steget handlar om att skaffa dig en tydlig bild av hur livet och tillvaron ser ut
idag och hur det kan paverka mal och vagval. Olika perioder i livet skapar olika
forutsattningar for vad som ar mojligt eller 1ampligt att géra. Det kanske &r sa att det
inte ar karriarbyte du behover mest just nu, det kanske ar nagon annan del av livet
som behover atgardas forst for att fa energi och fokus, for att sedan ta tag i nasta
karriarsteg?

Gor géarna forst 6évningen ”Livshjulet” som finns bland évningsbilagorna. Den ger
dig en helhetsbild av de omraden som &r viktiga for dig i ditt liv.

Nagra fragor att fundera pa efter du gjort Gvningen:

- Hur anvander du din tid?

- Hur anvander du dina talanger och din potential?

- Hur ser det ut i balansen mellan arbete, fritid, vila, familj, kropp och sjal?

- Ger du dig sjalv andrum och energipafylinad? Hur?

- Hur ar din energiniva i dagslaget?

- | hur stor utstrackning ger du dig tid att utvecklas, lara nytt och prova pa?

- Saknar du nagonting i ditt liv?

- Vad dominerar din tillvaro?

- Ar du néjd med hur tillvaron och balansen ser ut?

- Vilka omraden &r du mest ndjd med? Pa vilket sétt att du bidragit till att det blivit sa?
- Vilka omraden ar du minst néjd med? Vad handlar det om?

- Hur k&nner du infér det lage du ar i just nu?

- Pa vilket satt &r det laget du ar i bra?

- | vilka aktiviteter tycker du att du bast tar till vara pa livet?

- Vad ar det du inte gér men borde géra?

- Vad ar det du gér men borde gbra mindre av?

- Kan du lista 10 féreteelser/saker/delar i ditt liv, vilka du vill sluta med eller géra
mycket mindre av?
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- Kan du lista 10 féreteelser/saker/delar i ditt liv, vilka du absolut vill ha kvar eller
skaffa/gbra mer av?
- Om du fick dnska precis vad son helst, vad skulle det vara?

Och efter det:

- Ar du redo for att pabdrja ett karriarprojekt? Eller behéver du fylla pa energi,
reflektera eller "landa” efter nagon tidigare handelse forst?

- Ar det ett nytt jobb/nytt karriarsteg du behdver fokusera péa eller &r det kanske
nagot annat?

Vilka ar dina begransningar?

Antag att du kommer fram till vad du verkligen vill géra, bli eller astadkomma, och att
det kommer innebéra en stor forandring for dig. Da uppstar troligen ett antal tankar
som

"Hur ska jag kunna leva pa det?”
"Maste jag flytta?”
"Hur paverkar det min familj?”

Det &r naturligt att det dyker upp hinder och radslor infér en stérre férandring.
Acceptera att de finns, identifiera vilka de ar.

Ett satt att satta ramen for dig sjélv ar att aterigen anvanda livshjulet.

For varje omrade sa staller du dig fragan:

”Om jag ska genomfdra den har férandringen, vilken &r den miniminiva jag vill ligga
pa inom respektive omrade?”

Till exempel: *Vilken ar den lagsta inkomst jag kan tdnka mig?”
"Var och hur ar minsta godtagbara standard fér mitt boende?”

Du kan rita in den nivan for respektive omrade i ditt hjul.

Tillsammans utgdr de svar du far for dina olika omraden den lagsta niva du kan verka
utifran. Du kan genomféra din foéréandring inom den ramen.
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Steg 2 - Vad vill jag uppna?
Vilken ar min vision for mig sjalv?

Du har kommit fram till att det &r dags att satta igang med ett projekt for att fa en ny
karridr i nagon form — ett nytt jobb, ett nytt karriarsteg, bérja hos ny arbetsgivare eller
hos den déar du ar idag. Kanske bli egen? Studera?

Du kanske inte riktigt vet vad du vill &nnu, eller sa har du en uppfattning ungefar i
vilken riktning du vill réra dig i.

Du har férmagor, talanger, gavor och egenskaper. Fragan ar — vad vill du anvanda
dem till? Vad vill du astadkomma med dem? Var anvander du din potential bast?

Innan du borjar titta mer i detalj pa vilka dina kunskaper och férmagor ar i steg 3, sa
bérja garna med att lyfta blicken och fundera pa vilka fotspar du vill Iamna efter dig.

Har &ar nagra fragor som hjélp pa vagen:

Vilken skillnad vill du gora?
Vad vill du fa ut av livet?

Vilken sorts vadrld vill du leva och arbeta i? Vad kan du gora for att paverka i den
riktningen?

Vad vill du lamna efter dig?
Vilket syfte vill du att dina formagor, talanger och kunskaper ska tjana?

Vilka drommar skulle du vaga dromma om du visste att de skulle forverkligas, om alla
hinder var borta?

Hur kan du pa nagot sitt leva dina drommar idag, i nuet?
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Vilken produkt/tjanst tycker du att din omgivning, foretag, samhillet eller varlden
behover bast?

Vilka ar, tycker du, de aktiviteter dar du bast tar till vara pa livet?
Vilket jobb ar sa roligt sa du skulle kunna gora det utan att fa lon?
Vilka personer har astadkommit mest med sina liv? Vad har de gjort?
Vilken ar din bild av framgang for dig sjalv?

Vilka 10 saker vill du gjort innan du blir 80?2

Vad kan jag, och bara jag, gora, och om jag gor det bra, sa kommer det verkligen gora
en skillnad for mig /min karriar?
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Visionshjulet

Du kan anvanda "Livshjulet” frdn évningen i steg 1 pa ett alternativt satt, som ett
visionshjul.
Skriv ner de omraden som du tycker ar viktiga for dig i ditt liv just nu i de olika
“tartbitarna”. Det kan vara just de atta som redan finns ifyllda, eller nagra andra, fler
eller farre.

For varje omrade sa funderar du ett tag pa hur ar det nar det ar precis som du vill ha
det, hur ser drémmen ut, hur ar det nar det ar perfekt? Anvand fantasin och tank stort
och djarvt. Skriv sedan ner pa "Visionshjulet” det du kom fram till for respektive
omrade. Anvand garna bilder eller teckningar nar du ska beskriva eller illustrera
visionen. Du behodver kanske anvanda ett A3-papper.

Visionen kan for vissa omraden ligga manga ar bort, eller vara nastan ouppnaelig,
medan det for andra omraden kanske ar mer narliggande.

Det viktiga &r att 6ver huvud taget ténka till pa vad ar det jag egentligen vill och att
skriva ner det. Du vill ju inte ga igenom resten av livet utan att ha funderat pa vad du
verkligen vill eller drdmmer om?

Hjarnan tycker om bilder och att se saker och ting samlade pa ett stalle. Genom att
du samlar alla omraden och din vision inom respektive omrade pa ett dokument sa
kan du kanske se monster och samband och far ocksa en bra Overblick Gver
helheten.

Néasta steg ar, om du vill, att fér varje omrade fundera pa hur langt fran din vision &r
du och vad kan du gora for att bérja leva drommen lite lite redan idag. Eller bérja
fundera pa vilka ar de steg du behover ta for att narma dig din vision. Det viktiga ar
inte att ta stora kliv utan att steg-fér-steg bdrja réra sig i ratt riktning. Det &r oftast i de
sma dagliga besluten och aktiviteterna som vagen mot de 6nskade resultaten ligger

N&gra tankar om att ha en vision och eller mission fér sig sjélv:
se till att din vision/mission for dig sjélv inspirerar dig, inte att du &r beroende av
att na den for att kdnna dig ndjd,

Iat visionen leva och utvecklas i takt med att du véxer och utvecklas,
sétt upp mal som stédjer visionen och steg for steg tar dig ndrmare den,

en tydlig vision &r inget maste och du kan inte tvinga fram en, lat den véxa fram
och utvecklas i takt med tiden.
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Steg 3 - Kartlaggning och prioritering av kompetenser
och formagor

En ganska vanlig reaktion ar "jag vet inte riktigt vad jag ar bra pa” eller "jag ar inte bra
pa nagot speciellt”.

Problemet ligger inte i att du inte &r bra pa nagot, for det &r du. Du &r bra pa manga
olika saker. Problemet ligger ofta i att du inte riktigt vet hur du ska plocka fram allt du
kan om det du kan ur ditt mentala arkiv. Ett annat problem kan vara att du méter dig
mot de allra basta — och tycker att du da inte &r bra pa nagot.

Har far du méjlighet att inventera kunskaper, expertis, féormagor och egenskaper.
Du ska ocksa prioritera vilka kunskaper och férmagor du gillar och vill anvanda i din
kommande karriar.

Se bilagan ”Kompetensinventering ”.

20 saker jag kan hjalpa till med

Ett annat séatt att inventera saker du &ar bra pa, ofta hjalper andra med eller blir
tillfragad om att hjalpa till med ar att helt enkelt lista 20 saker som du kan/brukar
hjalpa till med. Se évningen 20 saker jag kan hjalpa till med.”
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3a - Styrkor och svagheter, upplevda hinder

Gor garna évningen ”Personlig SWOT”.

Efter du gjort den, fundera garna pa:

- Vilka &r dina framsta starka sidor? Dina svagaste sidor?

- Hur utvecklar/hjélper respektive hindrar dem dig i olika situationer?
- Vilka styrkor vill du anvéanda dig av framoéver?

- Om du har ett hinder, vilket ar det?

- Pa vilket satt tror du att andra uppfattar ditt hinder?

- Hur kan man se ditt upplevda hinder med andra 6gon, sa att det gar att se andra
sidor?

- Vilka méjligheter ser du just nu for dig, med dina styrkor, i den situation du ar i?

- Vilka omvarldshot/risker/osakerhetsfaktorer ser du? Vad kan du géra for att minska
riskerna? Vad behdver du eventuellt ta reda pa?
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Steg 4 - Dina arbetsvarderingar

Dina varderingar nar det galler arbete — vilka ar de? Om dina grundldggande
varderingar inte stammer med arbetsgivarens eller féretagets sa finns det en risk att
du pa sikt inte kommer att trivas. Sa det ar bra att ha klart for dig vad som ar viktigt
for dig sjalv innan du gor valet.

Vilka varderingar du visar upp eller ger uttryck for paverkar ocksa dina mojligheter i
till exempel en intervjusituation. Helt klart ar att vissa varderingar kommer gora att du
tidigt sallas bort; brist pa arlighet, inte halla det man lovar, skylla pa andra, inte folja
regler, etcetera. Det kan ocksa vara bra att veta vilka varderingar som ar viktigast
inom ett speciellt féretag som man kanske vill s6ka sig till.

For att komma ett steg langre, gbr garna 6vningen ”Arbetsvéarderingar” som finns
med bland bilagorna.

Om du vill prova ett annat séatt att inventera dina varderingar sa titta pa
www.valuesonline.net.

Dar staller du via ett antal fragor olika varderingar mot varandra och far ut en kort
rapport. Det kostar cirka 250 kr.
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Steg 5 - Din historia

| det har steget férdjupar du dig i din historia, som ju &ar en viktig del av dig. Den ger
vagledning kring olika vagval du gjort, hur du hanterat olika situationer och vad som
paverkat dig. Det kan vara bra input infér kommande valsituationer.

"What you are is what you have been, and what
you will be is what you do now.”

Buddha

Gor garna 6vningen “Tidslinjen” som finns bland dvningarna.

- Vilka handelser har haft stor betydelse i ditt liv?

- Hur har de paverkat dig? Vad paverkade dig?

- Var du tillsammans med nagra speciella personer?
- Hur kdnde du dig?

- Vilka konsekvenser fick det?

- Hur kom du vidare?

- Vad larde du dig?
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Undersok pa linjen situationer dar du helt haft tillgang till dig sjélv, da du verkligen
varit ndjd med dig sjélv och den situation du befunnit dig i.

- Vad k&nnetecknade situationerna?

- Vilka hade du omkring dig?

- Vad utmarkte deras sétt att vara?

- N&r anvande du din potential fullt ut?

UndersOk &aven motsatta situationer dar du inte varit n6jd med dig sjalv — vad
kadnnetecknade dem?

Utifran det som tidslinjen ger dig, vad behéver du goéra for att fa fler toppari ditt liv?
Vad behdver du eller kan du gbra nu?
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Steg 6 - Onskad framtid

Nu bérjar det bli dags att svara pa fragan: Vad vill jag — egentligen?

Du har genom de féregaende stegen férhoppningsvis fatt med dig en del
nya insikter, kunskaper och 6kad férstaelse om och kring dig sjalv. Det ar
bra ledtradar och pusselbitar for att ta reda pa vad du vill och kan i nasta
steg.

Har finns fyra olika évningar att ge sig i kast med
“Inspirationsfragor”,

”Analys av tidigare jobb”,

”Kravspec”

“Tréaffa dig sjalv i framtiden”.

Efter att ha gjort det — nagra fragor:

Vad vill du nu — egentligen? Vad sager hjartat? Vad sager hjarnan?

Jamfoér den dnskade bilden med ditt nuldge — vilka likheter och skillnader finns?
Vilka konsekvenser kan din énskade bild fa fér andra?

Vad ar det du vill ska bli och kdnnas annorlunda?

Hur kommer du och andra att se och méarka skillnaden nér du gor det du vill?
Vad kan du gora da som du inte kan idag?

Vad kommer det att ge dig att gbra det du verkligen vill?
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Analys av vagval

Nu kan det vara sa att bilden av vad du vill har klarnat. Du kanske inte ser den
kristallklart, men du har troligen nagra olika alternativ att stalla mot varandra. Ett av
dem kanske &r ditt dromjobb, ett par andra ar kanske de som du tycker ar mer
realistiska och fornuftiga. Yitterligare nagot kanske handlar om att studera eller starta
eget.

Det ar |att att tidigt prioritera bort alternativ "drémjobbet” av olika anledningar.

"Gar inte”,

"Hur skulle det se ut?”,

"Inte kan val jag....?”,

"Det gar aldrig att leva pa.”
"Det ar for sent.”

"Jag kan inte flytta.”

"Det finns andra som &r battre.”

Det kanske ar sa.

Men innan du stanger den vagen sa vill jag anda att du lagger lite tid pa att utforska
den och dina andra vagar genom en véagvals-analys. Det ar ett arbetssatt jag ofta
anvander i mina samtal, och det skapar dverblick, struktur och 6kade kunskaper infor
ett beslut.

Steg 1

Tank dig att du star i en vagkorsning. Framfér dig sa breder olika vagar ut sig, en vag
for varje alternativ da har i atanke. Det star en vagvisare i korsningen med en pil for
varje vag. Vad star det pa respektive pil? Vad leder vagen till?

Se véagkorsningen fran ovan och rita upp den pa ett A3- eller A4-papper. Skriv in
namnet pa vad vagarna heter. Se bild nedan.

Steg 2

Varje vagval har en uppsida och en nersida, férdelar och nackdelar. Notera for vart
och ett av dina alternativ de fér- och nackdelar du kommer pa med att vélja just den
vagen. Om ett alternativ till exempel skulle vara "kbra eget” sa skulle férdelarna
kunna vara "borja med nagot nytt”, "géra nagot jag brinner for”, "styra Gver min egen
tid” medan nackdelarna skulle kunna vara "mycket att satta sig in i”, tar lang tid innan

» on

det bér sig”, "mycket arbete”.
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Steg 3

Ett val far ofta nagra foljder, antingen pa kort sikt eller lang sikt. Ibland kan en
konsekvens som uppfattas som positiv pa kort sikt bara negativ pa langre sikt.

Skriv in de konsekvenser du tror att respektive val kan fa pa kort sikt och pa langre
sikt.

Om vi tar exemplet med att kéra eget sa skulle konsekvenser pa kort sikt kunna vara
"behdver dndra min levnadsstandard”, "6kad arbetsgladje ger valbefinnande” och pa
langre sikt kan det vara "etablerad i en ny nisch”, "byggt ett féretag”.

Forsok lista konsekvenserna pa ett objektivt satt.

Kons kort sikt 2
Kons lang sikt '

Du ar har

3-&

+ - Kons kort sikt
Kons lang sikt

+ - Kons kort sikt
Kons lang sikt

Kons kort sikt

* - Kons lang sikt

7
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Steg 4

For ett par av alternativen kanske du inte vet vad det innebéar att ga den vagen. Du
kan behova ta reda pa saker och ting for att veta om det &r en vag som &r intressant
for dig. Notera de fragor du har, de saker du behéver ta reda pa mer om.

De fragetecken du samlat pa dig blir nu grunden for ett informationssékningsprojekt.
Skapa en struktur i datorn eller pa papper. Lista vad du behover veta och var du tror
du kan borja s6ka information. Vem eller vilka kan du intervjua? Det brukar ofta vara
mycket bra att férsoka hitta personer som gor det du vill eller funderar pa att gora,
kontakta dem och fraga dem om deras jobb, hur de kom dit, hur arbetsdagarna ser
ut, med mera.
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Steg 7 - Anpassa omgivningen

Din omgivning spelar en stor roll for dina méjligheter att lyckas med ditt projekt — dels
i att bli mer klar 6ver vad du vill, dels i att sedan na dit.

"Omgivningen vinner alltid” — den &r som ett gummiband som later dig stretcha ut din
féréandrigr ett tag men sedan drar dig tillbaka till samma lage som tidigare. Om du
forandrar dig pa nagot satt, men omgivningen inte gor det, eller inte stddjer
forandringen, sa ar risken stor att inte lyckas med det du vill.

Omgivningen bestar av manniskor, platser, saker och information. Den kan antingen
ge energi eller ta energi. Sa varfor inte férsdka anpassa omgivningen sa den stodjer,
utmanar, inspirerar och stimulerar dig?

Det finns olika omraden att jobba med. Hér ar nagra exempel:

Idéer/information: du kan valja vilken information du vill ta in och som far dig att
vaxa, utvecklas eller bli inspirerad. Vilka &r dina informationskallor idag? Hur far de
dig att ma eller kdnna? Far du kanske fér mycket information vilket méjligen tar
energi? Om det &r s, hur kan du atgarda det?
Vilka personers idéer och synpunkter véljer du att lyssna till? Stédjer de dig i det du
vill astadkomma? Behdver du nya inspiratérer?

Relationer: med relationer avses de personer som &r dig ndrmast, din inre krets.
Vilka ar de? Hur far respektive person dig att ma/kanna? Vilka ar respektive persons
tillgangar/formagor som du kan ha nytta av? Vilka eventuella energilackage finns i
relationerna? Vad kan du gora at dessa?
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Nétverket: det ar personerna utanfér den inre kretsen. Vilka personer och vilka
formagor/kunskaper/egenskaper finns hos dessa som ar till hjalp for dig i ditt projekt?
Vilken typ av person/kunskap saknas i ditt natverk? Hur kan du tillféra det? Hur kan
ditt natverk hjalpa dig att fa tag pa just de ratta kontakterna? Vad kan du erbjuda
personerna i ditt natverk i utbyte?

Arbetsmiljé/Hem: hur fungerar hus/rum/lokaler du bor i, &r i och arbetar i? Vad kan
du gora for att eliminera energitjuvar, laga saker som inte fungerar, fa en arbetsmiljo
som fungerar battre? Hittar du saker du soéker eller &r det brist pa ordning och reda?
Vad saknas? Vad fungerar bra?

Halsa: for att du ska lyckas med det du vill behéver du ta hand om ditt viktigaste
arbetsredskap — kroppen. Hur mar den? Vad behover den mer eller mindre av for att
ma annu béattre? Vilket intryck gor du pa andra? Vilka klader har du ofta pa dig? Vad
sager det om dig? Skickar du de signaler du vill skicka?

Det finns fler omraden att titta pa om du vill, till exempel:
- ekonomi & finans,
- du sjalv (installningar, évertygelser, beteenden)

Ett syfte med att se Gver omgivningen &r att géra sig fri frdn sadant som man "star ut
med” ,och som kostar energi pa olika satt:

skrap och oreda

daliga relationer

"information overload”

Overtygelser som inte stodjer dig

- lag energiniva

- for langa "att gora™listor

- avsaknad av reserver (ekonomiska, kdnslomassiga, andliga, fysiska)
- klagomal

- efc.
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Bilagor — ovningar

Livshjulet
Kompetensinventering

20 saker jag kan hjalp till med
Arbetsvarderingar

Personlig SWOT

Tidslinjen

Inspirationsfragor

. Analys av nuvarande arbete

. Kravspecifikation ndsta jobb
O Traffa dig sjalv i framtiden

"“°°°.\'.°’.‘“:'>.°°!":"
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Ovning: Livshjulet

Livet &r en helhet och for att fa balans behover flera omraden i livet
fungera bra. Livshjulet (se nasta sida) innehaller férslag pa ett antal
viktiga omraden i livet, men du kan givetvis ersatta ndgot med ett annat
som passar dig battre om det skulle vara sa.

Du markerar for varje omrade hur bra du tycker laget ar i just det
omradet. Langst ut ar 100 %, det vill sdga du &r helt néjd med laget dar.
Det innebar inte att 100 % behdver innebara att du ar varldsmastare i det
omradet, bara att du ar helt néjd med din situation och det finns inget du
vill tgérda dar just nu. Langst in ar 0 % - och da ar laget akut.

Om du till exempel hamnar pa 75 %, fundera da pa vad du skulle behdva
gOra for att det ska bli 100 %.

Gor garna nagra noteringar kring det som &r bra, som du ar néjd med
och det som du skulle vilja ha battre. Nar du ar klar med alla omraden,
betrakta hjulet. Det/de omrade(n) som ligger langst in mot mitten gér att
hjulet blir hackigt och din resa ojamn. Det kanske &r pa dessa omraden
du ska fokusera pa forst for att far en battre livsbalans.

Fundera pa vad du kan géra i de omraden som ligger langst in mitten.
Sétt garna upp ett tydligt och méatbart mal per sddant omrade.

(Med "Personligt” menas egna beteenden, férmagor, egenskaper, satt att vara pa.
Med "Andlighet” avses tid att reflektera, fylla pa energi, vara en del av nagot storre,
aterhamtning, meditation. Eller nagot annat som du sjalv véljer.)
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Andlighet

Hobby,
Intressen

Arbete

Halsa

Personligt

Copyright 2010 Kallenberg Coaching & Kommunikation

www.kallenbergcoach.se

26



Andra satt att anvanda hjulet

Hjulet gar att anvanda pa olika satt. Ett kan vara att for en yrkesroll
identifiera de olika omraden man behdver behadrska och gobra en
kartlaggning enligt ovan. Ett annat kan vara att for varje omrade beskriva
hur det ar nar det ar perfekt, och séatta upp nagon aktivitet som ar nasta
steg mot det dnskade tillstandet.
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Ovning: Kompetensinventering

Kunskap/ Férmagor Beteende
Expertis

Manniskor | Information Saker

Jobb

A

B

C

Utbildning

A

B

Workshops etc

A

B

Uppdrag

A

B

Fritid

A

Har ska du inventera kunskaper du skaffat dig, formagor du har och det satt som du
genomfor saker och ting pa.

Anvéand garna ovanstaende tabell som utgangspunkt, men gér om den sa den passar
dig.

1. Kunskap/Expertis

Har listar du kunskaper du fatt och skaffat pa tidigare jobb, utbildningar, uppdrag, pa
fritiden, med mera. Det kan handla om rena faktakunskaper, men ocksa kunskaper
om hur saker och ting fungerar. Det kan vara sadant du fatt via
utbildningar/kurser/bécker men ocksa sadant du fatt "on the job”.

Fyll i vartefter. Lat listan ligga framme ett tag och ga tillbaka och fyll i mer efterhand
som du kommer ihag.

2. Gruppera och prioritera

Ga igenom listan ovan och gruppera kunskapsomradena (garna i en 4-faltsmatris)
efter

Stort kunnande — hég entusiasm
stort kunnande — lag entusiasm
lagt kunnande — hdg entusiasm

a
b
C
d) lag kunnande — lag entusiasm

~— — — —
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Valj ut de tre omraden som du kanner mest fér och som du skulle vilja anvéanda i ditt
nasta jobb. Framfér allt & grupp a) och c) intressanta att leta i, det ar dar
entusiasmen finns.

Notera de tre. Fundera pa om det gar att kombinera dem pa nagot séatt i en yrkesroll.
Vilken av de tre kunskaperna tog léngst tid att skaffa sig? Den kan vara
utgadngspunkten att ha den som bas néar du funderar pa yrkesrollens innehall. Prata
gérna med nagon som jobbar med det och fraga om den vet nagot om mojligheten
att kombinera dina tre omraden.

3. Dina fdrmagor

Har ska du inventera de formagor du har och kan anvanda oavsett var du arbetar
eller vad du gor. Det ar formagor som &ar 6verfoéringsbara mellan jobb och uppdrag.

Dela in dem i féormagor som har att géra med
- manniskor
- information
- saker

Ett satt att bli mer klar 6ver vilka férmagorna &r, ar att ga tillbaka och fundera, per
omrade, pa olika situationer du varit i, hur det 6nskade resultatet sag ut, vilka hinder
som fanns, vad du gjorde och hur slutresultatet blev.

Blanda inte ihop formaga med beteende. Férmagor ar till exempel skriva, laga, lasa,
forsta, organisera, understka, problemlésande, analytisk, kreativ, lyssnande,
empatisk, motiverande, radgivande, ta initiativ, saljande, se detaljer, mm mm.

Har ar en lista med exempel pa férmagor. Saknas nagon som du tycker du har sa
lagg till den.
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Madnniskor

Trana
Instruera
Kommunicera
Vagleda
Uppmuntra
Motivera
Inspirera
Informera
Forklara
Hjalpa andra
Leda

Fraga
Upptrada
Handleda
Varda
Behandla
Skéta om
Radge
Coacha
Assistera
Lyssna
Medla

Visa empati
Salja
Diskutera
Férhandla
Knyta kontakter
Samtala
Natverka
Intervjua
Debattera
Styra

Information

Strukturera
Utbilda
Tydliggora
Omarbeta
Planera
Summera
Tanka ut
Illustrera

Rita

Mala

Skapa idéer
Foreldsa
Visualisera
Gora urval
Prioritera
Skriva
Arrangera
Redigera
Publicera
Berdkna
Kalkylera
Producera
Programmera
Utforma
Navigera
Gora ritningar
Skapa modeller
Spatial formaga
Budgetera
Revidera
Administrera
Félja upp
Beddma
Analysera
Sortera
Organisera
Lasa korrektur
Layouta

Saker

Forklara
Instruera
Forstd

Laga

Fixa

Anvanda
Skapa
Dekorera
Utveckla
Uppfinna
Designa
Anlagga

Salja
Fingerfardighet
Fysisk koordination
Kdra

Montera
Installera
Skota
Konstruera
Bygga

Odla

Ta hand om djur
Renovera
Kontrollera
Mata

Gora hantverk
Tillverka

Kdpa in
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4. Prioritera férmagorna

Utifran den sammanstalining av dina formagor som du gjort i tabellen ska du vélja ut
10 som ér dina favoriter och som du vill anvanda dig av framat.

Stall dem sedan mot varandra, férmaga fér férmaga, och gor pa sa satt en
rankinglista. Jamfér den forsta med de nio andra, en efter en och notera hur manga
"ja” den far, etc. Den som fatt flest “ja” blir nr 1, o.s.v.

Skriv ner dina 10 férmagor i prioritetsordning. Skriv dem som ”Jag ar bra pa....”

5. Om du vill - Beteenden

Ta listan med dina 10 férmagor och for var och en beskriv hur du anvander/hanterar
den férmagan.

Exempel: din férmaga ar “jag ar bra pa att vara kreativ”. Pa vilket satt ar du kreativ:
strukturerad, kaotisk, inkdnnande, impulsivt, planerande? Du kan ocksa lagga till vad
du ar kreativ med — till exempel information, programmering, foto, skriva.

Det kan exempelvis bli: "jag &r kreativ nér jag skriver planerat och strukturerat”

Nu har du blivit tydlig med dina férmagor och hur de kan anvandas. Det bli nu mycket
lattare att vara tydlig infér andra med vad du vill och vad du kan erbjuda.
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Ovning 720 saker jag kan hjilpa till med”

Nar man sétter igang med ett karriarprojekt finns det en risk att man blir fér generell
nar man ska beratta om vad man vill eller siktar pa. Ju mer specifik och tydlig du kan
bli, desto lattare fOr andra att placera dig och genom det kunna ge dig support. Det
blir ocksa lattare for dig att fatta beslut om vilken vag och vilken aktivitet som &ar ratt
att gora.

Ett satt att borja bli mer klar och specifik ar att lista 20 saker som du vet att du kan
hjalpa andra méanniskor, eller som du ofta blir tillifragad om att hjélpa till med.

Nar du listar dem, tank &aven utanfér yrkesrollen. Tank pa vardagen, fritiden, i
umganget med andra.

Tank pa sadant som kanns enkelt och naturligt for dig, men kanske svarare for
andra.

Tank pa sadant du vill bidra med och hjalpa till med.

Tank "vilka problem har andra — och hur kan jag hjalpa till?”
"Vilka problem har jag haft som jag l6st — hur kan det hjalpa andra?”

Skriv ner det du spontant kommer pa. Ga géarna tillbaka till listan efter ett tag och
forfina/revidera den.

©COoON®O A~ =
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Ovning ”Arbetsvirderingar”

Arbetsvarderingar ar det som ar viktigt for dig pa ditt arbete — arbetsinnehall,
arbetsplatsforhallanden och andra aspekter som far dig att trivas och ma bra. Ju fler
varderingar du far uppfyllda desto stdrre ar forstas chansen att trivas.

Ringa in atta arbetsvarderingar nedan som du tycker ar viktigast for dig. Saknas det
nagra sa lagg till egna. Ringa bara in en av de tva eller flera varderingar som du
upplever betyder samma sak.

Rangordna genom sedan att stalla dem mot varandra tva och tva.

Exempel: anta att nagra av mina vérderingar ar "Problemldsning”, "Vara utomhus”

och "Ha ledarroll”.

Om jag valier mellan "problemlésning” och ”"ha ledarroll”, vad véljer jag da?
Problemlésning. Da gar den varderingen vidare och stélls mot nasta.

Om jag véljer mellan "problemlésning” och "vara utomhus”, vad véljer jag da?

O.s.v.

Varderingar

Arbeta med kroppen
Beldning av prestation
Bolla idéer med andra
Bra arbetsmiljo

Bra ledarskap

Bra 16n

Egen utveckling

Eget ansvar

Expert pa ngt omrade
Fatta beslut

Flextid

Fa uppskattning
Forverkliga egna idéer
Goéra nytta fér andra
Intellektuella utmaningar
Kroppsliga utmaningar
Jobba ensam

Jobba med handerna
Jobba hemifran
Arbeta med kanda pro-
dukter/tjanster.

Konkurrera med andra
Likartade arbetsuppgifter
Lugnt tempo

Losa problem

Mycket férandring

Manga resor

Kunna paverka arb.uppg.
Avancemangsmojligheter
Nattjobb

Varierande arb.uppg.
Personalansvar
Problemlésning
Precisionsarbete
Respektingivande arbete
Skapa nya projekt

Skratt och bus

Snabba resultat
Sjalvstandigt arbete

Kontinuerlig kompetensutv.

Tid for reflektion

Trevlig stdmning

Tydliga férvantningar och mal
Traffa manga manniskor

Traffa f& manniskor
Uppmarksamhet foér insatser
Utrymme for diskussion

Vara kreativ

Vara utomhus

Nya arbetsuppgifter regelbundet
Visa kunnande

Varderingar stAmmer med organisationens
Arlig och tydlig kommunkation
Atta-til-fem-arbete

Hogt tempo

Titel som ger status

Social gemenskap

Tid for familjen

Tid for fritidsintressen
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Skriv dina rangordnade varderingar har:
1.

2

Vad sager dina varderingar?

Vilka ledtradar ger det till din karriarplanering?
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Ovning: Personlig SWOT;
styrkor/svagheter/mojligheter/hot

- Vilka &r dina starka sidor? Dina svaga? Fyll i tabellen nedan.
- Fundera pa: Hur utvecklar respektive hindrar dem dig i olika situationer?

- Vilka méjligheter och hot ser du just nu i den situation du ar i? Fyll i nedan.

Mojligheter och hot handlar mer om omvarlden och externa faktorer, medan
Styrkor/svagheter handlar om dig som person.

Styrkor kan vara kunskaper, utbildning, formagor, egenskaper, formagor, natverk,
etc.

Svagheter kan vara brist pa det som ér listat i Styrkor, eller installningar/attityder, etc.
Méjligheter kan vara konjunktur, den bransch du &r i, det féretag du &r pa, utsikterna
fOr viss produkt/tjanst/yrke/utbildning, geografi, etc.

Hot kan vara omorganisation, varsel, vikande marknad, flytt, etc.

Styrkor Svagheter/Hinder

Mojligheter Hot
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Ovning: ”Vad berittar din historia? Tidslinjen.”

Har behdver du ett stort papper, garna A3. Rita till att bérja med en horisontell linje i
mitten, liggande format.

Valj sjalv starttidpunkt och tidsintervall, fram till idag.

Markera pa linjen, vid valda viktigare tidpunkter

- sysselsattning

- centrala ménniskor

drémmar och intressen

avgorande handelser. Motivera géarna pa vilket satt de haft en betydelse for dig.

rita in viktigare véagskal. Vad har du valt? Ar det du, slumpen eller ndgon annan
som valt at dig? Vilka varderingar ligger bakom valet?

- Vilka ar dina toppar? Dina dalar? Markera dem pa din tidslinje.

- Vad har kannetecknat dina toppar? Dina dalar? Hur var kanslan vid respektive
tillfalle? Ser du nagot monster?

- Fundera pa vad du behover gora for att uppleva fler toppar i ditt liv och/eller i ditt
arbete.

- Vilka ledtradar ger den tidslinje som har varit fram till idag infor den tidslinje som
borjar just nu?
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Ovning: ”Inspirationsfragor”

| syfte att vacka inspirationen, fa lite nya idéer och fa fart pa tankarna kan du svara
pa nedanstaende fragor.

Forsok vara arlig mot dig sjélv och svara utifran vad du vill, inte vad du borde svara.
Utga fran att allt &r méjligt.

Om jag visste att jag inte kunde misslyckas sa skulle jag jobba med:
Om jag skulle...

...ga en fortbildningskurs skulle det vara:

...skaffa mig en ny utbildning skulle jag vilja mellan:

...s0ka mig till ett helt nytt yrke skulle jag soka:

...s6ka mig till en helt ny bransch skulle jag soka:

...starta eget skulle det vara inom:

...skulle skaffa ett jobb utifran mitt storsta fritidsintresse skulle det jobbet vara:

Vid de har tillfallena ar mitt sjalvfortroende pa topp:

Nar sjdlvfortroendet dr pa topp brukar mitt agerande kidnnetecknas av:

Vad ger mig mest energi?

Vad ar det som dranerar mig pa energi?

Vilka jobbidéer ger dina svar? Vad skulle utifran dina svar vara ratt val for dig?

Hur manga % chans ger du dig sjalv att lyckas?

Vad talar for att du skulle lyckas med det valet?
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Ovning: Analys av nuvarande/tidigare arbete

Ta din nuvarande (eller narmast féregaende) jobb- eller karriarsituation
som utgangspunkt och gor en dversikt enligt nedan. Om du inte har ett
arbete just nu kan du ta det senaste du hade istéllet, Syftet ar helt enkelt
att uppmarksamma delar som du trivs med och som du vill/maste
behalla, och vilka du vill ta bort/undvika.

Ovningen ger dig ledtradar till vad du vill ha/inte ha i ett nytt jobb, eller till
saker som du faktiskt kan férandra dar du ar idag.

(Jag har aven haft klienter som anvéant den har dvningen for att inventera
en relation.)

Vill ha Vill inte ha

Har Vad dr du nojd med och vill behalla? | Vad vill du ta bort fran det du gor idag?

Har inte | Vad vill du uppnéd/ha som du inte har | Vad vill du fortsitta undvika?
idag?
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Ovning: Kravspec

Med hjalp av nedanstaende fragor kan du uppratta en kravspecifikation for ditt nasta
jobb. For att du ska bli n6jd med ditt arbetsliv ar det viktigt att du vet vad som
motiverar dig och vad du tycker &r viktigt pa en arbetsplats. Om du bli klar éver dina
onskemal har du lattare for att besluta dig for om ett arbete ar ratt for dig eller inte.
Du vet ocksa vad du ska fraga efter nar du kontaktar ett foretag eller &r pa intervju.

Gor din egen kravlista utifrdn nedanstaende fragor.

Arbetsuppgifter — vad ska arbetet innehalla?
(Vilken typ av kompetens och férmagor vill jag anvanda mig av? Vilken typ av roll,
arbetsinnehall eller uppgifter pekar det pa?)

Vilken typ av personer du vill jobba ihop med?
(Realistiska praktiska, undersdékande och analytiska, kreativa konstérliga, sociala
utatriktade, entreprendrstyper, ordning & reda — personer, fardigstéllare, vanliga, unga,
aldre, etc.)

Vilka arbetsforhallanden passar mig bast?
(Hur ska arbetsmiljén se ut? Lugnt, press, hdgt tempo, tyst, bullrigt, eget rum, landskap,
ordning&reda, kaos, etc.)

Vilken funktion/befattning i organisationen vill jag ha?
(VD, chef, teamledare, projektledare, teammedlem, arbeta ensam,....)

Léneniva?
(Ange ett spann med lagsta och hogsta niva)
Andra férmaner jag garna vill ha?
Geografiska 6nskemal? Var vill jag helst arbeta?
| vilken bransch vill jag helst verka?
Vilken typ av produkt eller tjanst vill jag arbeta med?

Typ av organisation?
(Stor, mellan, liten, privat, offentlig, familjeégt, internationell, ...)

Ar det viktigt med vilken image féretaget har? Hur ska den vara?
Nystartat, etablerat, expansivt, bdrsnoterat och/eller stagnerat
foretag?

Vilken anstéliningsform vill jag ha?
(Heltid, deltid, frilans, projektanstélld, egen,....)

Hur ska min chef vara?

Vilket ledarskap behover jag?

Antal timmar du ar beredd att arbeta per vecka/manad?
Resor i tjansten? Antal dagar per ar?
Kompetensutveckling i arbetet? Utbildning?

Karriar- och avancemangsmadjligheter?

Ovrigt — t.ex méjlighet att arbeta hemifran?

- Om jag har - Min egen topplista pa énskeforetag eller organisationer
att bérja undersdka och kontakta:
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Ovning: Triffa dig sjilv i framtiden

For att géra den har 6vningen behdver du en plats dar du kan vara ostérd slappna av
och blunda.

Sok upp den platsen, blunda, ta nagra djupa andetag, slappna av, kann lugnet och
avspanningen i kroppen.

Forestall dig sedan att du ar pa jorden, pa den plats dar du ar just nu, och bredvid dig
sa skjuter plotsligt en ljusstrale upp och den stracker sig langt ut i rymden. Du kliver
pa stralen och folier med, ut bland stjarnor och planeter. Langt darnere ser du
Jorden.

Du foljer sedan stralen tillbaka till Jorden och du landar da pa en vacker plats med ett
vackert hus. P& nagot satt kdnner du igen dig. Det har gatt 10 ar pa Jorden, men
bara nagra minuter for dig.

Lagg marke till hur det ser ut dar du landat. Du gar fram till huset. En person kommer
emot dig och han/hon ser mycket bekant ut — det & du om 10 ar. Personen utstralar
energi, lugn, och....ja, vad kdnner du nér du ser personen?

Ni borjar prata. Personen berattar vad han/hon gor, hur det var att komma dit, hur det
ar nu, lardomar pa resan, med mera. Det &r mycket inspirerande att samtala.

Nar ni skiljs sa ger personen dig ett rad. Vilket?
Du vaknar upp.

- Notera garna efter évningen vad du sag, kdnde, hérde och upplevde. Vad sa
personen, klader, utstralning, energinivd mm? Hur sag det ut dar du landade?

- Vilket rad fick du?

- Vilka ledtradar ger dig den har évningens resultat till de steg du behéver ta
nu?
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