Kritiskt stod

Hantera forlust av arbete

Forandring kan ocksa ge stora majligheter

ny konkurrens och teknik, etc. Omstrukturering, outsourcing och nedskarningar
ar vanliga och aterspeglar var standigt foranderliga varld.

Att forlora sitt arbete kan vara vanligt, men det ar fortfarande en stressande
upplevelse ekonomiskt, mentalt och kanslomassigt. Ovantat jobbforlust

ar ofta kopplat till kdnslor som radsla, angest, fornekelse, ilska och sorg.
Fragor om ens identitet och syfte kan uppsta. Manga brottas med kanslor
av maktloshet. Dina relationer och din 6vergripande kansla av valbefinnande
kan ocksa paverkas av forlust av arbete.

ai Dagens affarsmiljo utvecklas standigt nar den anpassar sig till marknadstrender,
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Forandring innebar att saga adjo till det gamla normala som du kande det,
vilket kan vara svart. Det kan vara frestande att omedelbart anta det vérsta
och kanna sig overvaldigad av radsla och sorg. Men verkligheten ar att
forandring ocksa kan ge stora majligheter.

Foljande forslag kan hjalpa dig att navigera i avskedsprocessen och din
vag framat.

Forandring kan ocksa ge stora mojligheter

Erkdnn din sorg

Forlusten av ett jobb ar just det: en forlust. Sorg ar naturligt och normalt nar
man upplever en forlust. Att ta sig tid att erkanna vad du kdnner genom att
skriva ner det eller prata med en van eller en professionell kan hjalpa dig att
hantera din sorg.

Var snall mot dig sjalv

Egenvard ar valdigt viktigt. At bra. F4 tillrackligt med sémn. Ta kontakt med dem
du alskar. Ta malmedvetet pauser for att varva ner. Undvik att anvanda alkohol,
droger och skrapmat i overdrivna mangder. Anvand ditt sinne for humor. Var snall
mot nagon. Bara handlingen att géra nagot for andra ar givande, och chansen

ar stor att det ocksad kommer att berika relationen med den andra personen.

Hall en positiv attityd

Aven om du kanske inte har kontroll dver din férlust av arbete, ar du herre
over din attityd. Du kan ha negativa tankar, baserade pa radsla, in i ditt
sinne om situationen och din formaga att framgangsrikt navigera i den.
Avsiktligt motverka dessa tankar med bevis pa motsatsen. Nar har du lyckats
navigera i utmaningar tidigare? Vad hjalpte dig da? Finns det nagot du kan
tillampa i den har situationen? Acceptera att forandring innebar en period
av osakerhet. Du var van vid hur saker och ting var. Du kande till din roll och
visste hur du skulle goéra den pa ett bra satt. Nu utforskar du hur ditt nya
normala kommer att se ut. Denna fas kdnnetecknas av obehag, men ocksa
kreativitet. Att uppratthalla ett flexibelt tankesatt kan hjalpa dig att 6vervaga
olika perspektiv och identifiera nya mojligheter. Manniskor kan ha ett brett
spektrum av kdnslor medan de arbetar genom osakerhet, bade positiva och
negativa. Erkann dina kanslor och var malmedveten att tdnka positivt.
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Planera for dina ekonomiska behov

- Utvardera alla inkomstkallor Ditt foretag kan ha inkluderat ekonomiska eller
andra férmaner som en del av din avgang fran foretaget. Forsta detaljerna
och hur du kan utnyttja de resurser som tillhandahalls. Overvag att undersoka
den madjliga resursen av arbetsloshetsersattning som ditt land erbjuder.

« Skapa en utgiftsplan for nodsituationer Du kan valja att minska dina utgifter
genom att undvika icke-nodvandiga kop tills du har identifierat ditt nasta
steg i karriaren.

- Overvag tillfallig forsakring Det finns olika satt att skaffa sjukforsakring
och din tidigare arbetsgivare kan erbjuda nagon typ av féorman.

Utvirdera utbildning och karridrmal

Aterbesok det som ger dig en kénsla av syfte och tillfredsstallelse pa jobbet.
Utforska alternativ for nya karriarer och utbildning.

Ta dina nasta steg

- Natverk — Prata med dina vanner och bekanta om ditt 6nskade jobb
och vad du kan erbjuda i rollen. Be dem att koppla dig till personer som
kan ha lediga tjanster.

- Skapa en plan - Hur lang tid det tar att hitta ett nytt jobb kan variera. Att halla
en rutin och skriva upp dagliga mal kan hjalpa till att halla din motivation stark
och gora ditt jobbsdkande produktivt. Halla sig lugn. Var positiv. Fokusera
pa det som &r i din kontroll. Overvag vikariat medan du soker en fast tjanst.

- Bygg ditt lag - Ta kontakt med familj och vanner for stod. Utforska eventuella
alternativ for radgivning som din arbetsgivare kan ha tillhandahallit som en
del av din avgang fran foretaget.
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Kom ihag:

Det har ar en period. Du har
tagit dig igenom svara saker
tidigare och du kommer
att klara av att forlora ditt
jobb. Hall dig positiv och se
mojligheterna i forandringen.

Besok optumeap.com/criticalsupportcenter for ytterligare viktiga
supportresurser och information.

Q Kritiskt stod nar du behover det
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