Miniguide om
selvopsigelse

Der kan vaere mange arsager til, at man kan fa lyst til at sige sit job op. Det
kan fx vaere, at du keder dig i jobbet, har for mange opgaver eller ikke trives
med dine kolleger eller chef - forhold, der kan vokse sig store mentalt og ud-
lgse et stort behov for at komme vaek. Men far du laegger din opsigelse, sa vil
det vaere en god idé, at du overvejer situationen godt og eventuelt afsgger,
om der kan vaere andre muligheder.

'Henimod’ eller ‘veek fra’
Manglende trivsel handler ofte om vaerdisammenstgd: at man har nogle person-
lige veerdier, der bliver udfordret af, hvordan arbejdspladsen agerer eller kom-
munikerer. Sadan et mismatch skaber ofte en stor modstand, fordi vi er helt inde
i kernen af, hvad der errigtigt og forkert for den enkelte.

Inden du laegger din opsigelse, er du som det ferste, ngdt til at overveje og klar-
gere, hvad du vil vk fra, og hvad du gerne vil henimod. Hvis du ikke er bevidst om,
hvad du vil vaek fra, og hvad du vil henimod, er der en chance for, at historien genta-
gersigietnytjob.

@velse: Bliv bevidst om, hvad du vil veek fra og henimod
1. Skriv ned, hvad der er galt i dit nuvaerende job, og hvorfor det fylder sa meget for dig.

2. Hvad du gerne vil have i stedet for - hvad betyder mest for dig i et job? Det kan fx vaere gode kolle-
ger, godt forhold til lederen, en uformel tone, anerkendelse, lgn og meget andet.

3. Hvilke fordele og ulemper er der ved at sige jobbet op? Brug gerne den skitserede model og ranger
fordele og ulemper efter vigtighed - fx i en skala fra 1-10.

Fordele og Ulemper: “Jeg siger mit job op uden at have et nyt pd handen”

Fordele (ved at sige mit job op uden Ulemper (ved at sige mit job op
at have et nyt pd hdnden) uden at have et nyt pd hdnden)

Ulemper ved ikke (at sige mit job
op uden at have et nyt pd hdnden)

Fordele ved ikke (at sige mit job
op uden at have et nyt pd hdnden)




4. Huvis afstanden mellem dit og virksomhedens vaerdisaet ikke er
for stor, sa overvej at ga i dialog med din leder. Hvis du alligevel har
besluttet dig for at sige dit job op, har du faktisk kun alt at vinde, fordi
du far mulighed for at vaere nysgerrig pa, om noget kan andres.

5. Hvis du nu er afklaret med, at du skal videre til naste job, sa skriv ned,
hvad der skal til, for at du vil trives i jobbet. En god gvelse er at skrive et
stillingsopslag, som ville fange dig. Hvad vil viksomheden skrive om sig
selv? Hvilke vaerdiord vil de bruge? Hvilke arbejdsomrader og ansvars-
omrader skal der vaere? Hvad skal der sta om den personlige profil, for
at den matcher dig? @velsen er svaer, men den kan vaere afggrende for,
at dui dit mindset kommer over i "henimod”, og fremadrettet kan arbejde
konstruktivt med at finde en arbejdsgiver, der kan indfri dine drgmme og
gnsker.

Trykprov din markedsvaerdi

Mange har en forventning om, at de hurtigt vil kunne finde et nyt job, hvis de
siger det gamle job op. Og den optimisme er bade sund og vaerd at holde fast i.
Desvaerre viser det sig ofte, at det tager lidt Ilaengere tid for den enkelte at finde
et nyt job end beregnet. Derfor kan det vaere godt med et realitetstjek. Aftal fx
med dig selv, at du s@ger 5-10 jobs og afvent og se, om du kommer til samtale.
Ger du det, vil det indikere, at du har noget, som jobmarkedet eftersparger.

Du skal dog vaere opmaerksom pa, at din markedsvaerdi generelt er hgjest, nar du
erijob og vil dale i det gjeblik, du bliver ledig.

Fordele ved at sege job, nardu erijob:
1. Dufdretandet afsaet for en forhandling om ansaettelsesvilkar. Din nye arbejdsgiver vil vide, at de
skal matche dine nuvaerende vilkar for at fa fat i dig - og de skal ogsa gerne putte lidt ekstra oveni.

2. Nardu sager fra et job til et andet, sa vil din jobsagning ofte vaere motiveret for det fremtidige job,
og det er den nye arbejdsgiver meget interesseret i at hgre om. Hvis du har sagt dit job op uden at
have et andet pa handen, vil de fleste arbejdsgivere se det som et udtryk for, at der har vaeret noget
galt, og du vil risikere at skulle bruge tid og energi pa at forklare, hvad der er gdet galt i stedet for at
bruge krudtet pa, hvad du kan bidrage med.

3. Iforhold til rekrutteringsbranchen har man den hgjeste vaerdi, nar man er i job. Det er en branche,
der lever af at skulle praesentere de bedste lgsninger for kunder. De kandidater, som er i hgj kurs hos
kunderne, er ofte de kandidater, der er i uopsagt stilling. Du kan derfor opleve, at du med fa indstil-
linger, i fx din LinkedIn-profil, vil kunne fa mange flere henvendelser fra rekrutteringsbranchen, hvis
du erijob, end hvis du er ledig.

4. Som ansat vil du ofte have en mere rolig tilgang til at ga til jobsamtaler, og du har bedre tid til at
vaere kritisk og "kraesen”. Du behgver ikke at fgle dig presset til at tage et mindre godt job.

Kontakt Frie og fa en karriere-
radgiver, der kan give dig indblik

i, hvordan jobmarkedet er i forhold
til de stillinger, du sgger.




Mental opsigelse - en exit strategi

Hvis du eri et job, hvor du ikke trives, kan det vaere fristende at sige op,

selv om du ikke har et andet job pa handen. Det kan vaere svaert at vaere i

noget, der ikke fungerer - nogle gange hjalper en 'mental opsigelse’. Med

en mental opsigelse tager du en aktiv beslutning om, at dit ansattelses- >
forhold nu har en slutdato, og du nu kan begynde friggre dig fra de ting, der

ikke fungerer. Nar du beslutter dig til, at du ikke l2ngere har en fremtid pa
arbejdspladsen, behgver du ikke keempe for at @&ndre de ting, der ikke funge-

rer. Du kan slippe dem.

1. Prov atsld hjerne og falelserne fra, nar du tager pa job. Sa det blot er et
arbejde, hvor du stempler ind og ud.

2. Pasdit arbejde, men ger sa heller ikke mere. Lad vaere med at involvere dig
i en masse ting.

3. Erder konflikter pa arbejdspladsen, sa undlad at ga ind i dem. Du behgver ikke
l2ngere keempe for de ting, du tror pa. Brug den energi og frustration, du har
brugt pa arbejdspladsen, til at finde dit naste job.

4. Gdaktivtindijobsagningen. Nar du begynder at aktivere din fremtid og kan se et
nyt job forme sig i horisonten, er det nemmere at vaere i nuet. Hos Frie kan du fa
karriereradgivning, der kan hjzelpe dig videre til dit naste job

5. Arbejd med en ugeplan for din jobsggning. Nar du har et job, er din fritid meget dyrebar, og
det er vigtigt, at du afgranser tidsrummet for jobsggningen, sa du far tid til at koble af og holde fri.

Faler du ikke, at du har tid eller talmodighed til at finde dit dremmejob, kan du overveje et 'treedestens-
job'. Et 'traedestensjob’ er et job, som du tager i en overgangsperiode. Se pa jobbet som den sten, der
ligger i en baek, du skal over, og som du kan bruge til at krydse baekken uden at fa vade fgdder. Et job,
der ikke er mdlet i sig selv, men som du kortvarigt kan lande i for at komme vaek fra dit nuvaerende job.

Kritiske forhold

Der kan naturligvis veere forhold pa en arbejdsplads, der ger, at du har brug for at komme vaek sa hur-
tigt, at du ikke bliver syg. Her er det meget vigtigt, at du seger radgivning og hjzelp hos en karriererad-
giver.

Er tingene allerede ude af kontrol, og du har stresssymptomer, skal du s@ge hjzelp hos din lege.
Opsigelse

Hvis du overvejer at sige dit job op uden at have et andet job pa hdnden, sa husk at fa undersegt for-
holdene omkring din arbejdslgshedsforsikring, far du siger op. Det kan have betydning for din gkonomi,

hvis du fx har en karensperiode. Kig ogsa din gkonomi efter og se pa, om det er realistisk for dig at fa
tingene til at haange sammen uden en lgnindkomst - og i sa fald, hvor lnge.

Hos os kan du fa karriererddgivning, der kan hjlpe dig videre til dit naste job.
FRIE



10 gode rad
hvis du overvejer at sige dit job op

Bliv afklaret med, hvad du ikke trives med, og hvad du gnsker i stedet for?
Find ud af, om du kan a&ndre det, du er utilfreds med

Undersag markedet - hvor let/svaert er det for dig at finde et nyt job?

Hvad er fordelene ved at sige op uden et job pa handen, og hvad er ulemperne?
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Undersgg det gkonomiske i forhold til din situation - vaer realistisk og kig pa, hvor l&nge din
gkonomi kan baere at vaere uden et job

6. Segrad og vejledning i forhold til de arbejdslgshedsforsikringer, du har (A-kasse og lgnsikring)
- hvordan er reglerne for selvopsigelse?

7. Husk, at din markedsvaerdi er hgjest, nar du erijob
8. Laven’'mental opsigelse’ og friger den energi, du fer har brugt pa frustrationer
9. Lag en god struktur for din jobsggning, s& du afgraenser jobsggningen til bestemte tidspunkter

10. Sgg karriereradgivning: Du kan hos Frie f& sparring i forhold til bade mal, strategi, ansggnings-
materiale, LinkedIn, jobsamtale og meget mere.

Kontakt Frie

Vi star altid klar til at hj=lpe dig med at blive endnu
sterkere i din jobsggning. Kontakt os, hvis du far
brug for hjzelp.

Frie
Telefon: 6313 8550
frie.dk
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A-kasse - Fagforening - Lenforsikring




