Fodfaeste
pa jobbet

Samtaler med en coach kan
hjeelpe dig med at finde
arbejdslivskvaliteten frem efter
brystkraeft

”En krise som brystkraeft kan medfore store udfordrin-
ger 1 dit jobliv. Nogle udfordringer kan vare rent fy-
siske, mens andre er mere inde 1 dig selv. Nogle gange
begynder man at stille sporgsmal til sit jobliv, som man
ikke plejer at stille, ndr man bare drener af sted. Er det
nu det rigtige job? Arbejder jeg med noget, der er vig-
tigt for mig? Har jeg veret for stresset? Kan jeg klare
jobbet efter jeg har veret syg?”

Malene Gude er coach. Gennem sit firma Gude Coa-
ching hjelper hun mennesker, som oplever kriser eller
udfordringer 1 deres liv, som har betydning for jobli-
vet — for eksempel barsel, fyring eller alvorlig sygdom.

Kom videre
med coaching

Du kan lese mere om Malene Gude pa
www.gudecoaching.dk.

Malene Gude kan kontaktes pa 20 77 19 15.
Private coachingforleb koster 3.750 kroner for
fem sessioner eller 6.750 kroner for ti sessioner.
Kan du fi coaching betalt at din arbejdsplads,
aftales prisen efter ensker og behov, og der er
mulighed for at fi Malene Gude ud at holde
oplag 1 virksomheden.

Milet er at fi dem til at se den nye livssituation som en
dbning for nye muligheder 1 stedet for at fokusere pa

begrensningerne.

Brystopereret coach

Udover sin uddannelse og erfaring som coach trak-
ker Malene Gude ogsa pd sine personlige erfaringer, nar
hun coacher. I 2003 fik hun brystkreft — 31 ar gammel,
mor til to sma piger og med fuld fart pa karrieren som
farmaceut 1 et internationalt medicinalfirma.

Derfor kender hun bide privat og professionelt til den
tvivl, som mange kvinder, der fir brystkraeft, har om,
hvad der skal ske med deres arbejdsliv. Og det kan vere
maegtig svaert at tage store beslutninger, nir man er midt
1 en kamp, siger Malene Gude:

”Man kan sammenligne brystkreft med at vere 1 en
ultimativ stresssituation. Stress bevirker, at der sker
nogle uhensigtsmassige ting i vores krop. Adrenalin og
stresshormonet kortisol pumper rundt i kroppen, bade
blodtryk og puls stiger, og kortisol draber hjerneceller.
I den situation er det svart at vare kreativ og se nye
losninger, for eksempel 1 forhold til sit arbejdsliv. Helt
instinktivt kommer vi til at arbejde pa at undga — 1 ste-
det for pa at opna.”

Meningen med arbejdslivet

Netop derfor er det oplagt at finde en at snakke med om
de udfordringer, der kan komme, nir man skal beslutte,
hvad der skal ske med jobbet, siger Malene Gude:
“Man tenker 1 meget traditionelle menstre, nir man
er stresset. P4 den made kan man meget nemt komme
til at speende ben for sig selv. Derfor er det en fordel at
snakke med en uvildig, hvor der er plads til alle tanker-
ne og dremmene — ogsd dem der nar helt op til skyerne.
Min opgave som coach er at stille de sporgsmal, som
tvinger dig ud af de riller, du normalt tenker i. Du fir
ikke nogen rigtige svar eller nemme losninger serveret
— men en hjelp til at komme ud af den stresssituation,

du er 1, sa du bedre kan finde ud af, hvilket valg, der er

det rigtige for dig,” siger Malene Gude.

Find dine veerdier

Og der er ofte mange forskellige overvejelser i spil, nar
man skal videre 1 sit arbejdsliv efter en livskrise, fortel-
ler Malene Gude:

”At vende tilbage pa arbejde kan ses som den ultima-
tive manifestation af at vere rask. Men det er ikke nod-
vendigvis det vigtigste, hvornir man kommer tilbage
pa arbejdet. Det er ikke godt at fole sig presset tilbage
pa arbejde af andres forventninger om at 'nu mi man
da vere rask’. Men det er heller ikke godt at opgive at
vende tilbage, fordi man er angst for ikke at kunne leve
op til kravene lengere. Det afgorende er at blive klar
over sine verdier 1 forhold til arbejdet. Hvorfor gar jeg
pa arbejde? Hvad vil jeg gerne med det? Det handler
om at finde fodfaeste 1 sit arbejdsliv igen — hvad enten
det bliver 1 det gamle job eller 1 et nyt.”

7 Alene den massive treethed, som hver tredje brystopererede
oplever efter behandlingen kan gore det sveert at fa styr pd,
hvor man skal hen i sit arbejdsliv efter brystkreeft. Derfor
kan det veere godt at snakke med en uvildig, som kan se pa
ens situation med friske ojne”, siger coach Malene Gude.

Og der er ikke nogen sikker opskrift pa, hvordan man
hindterer arbejdet, siger Malene Gude:

“Det er meget individuelt, og athenger blandt andet
af hvilken situation, man er i, nar kreften rammer. Der
kan biade vare store forskelle pa det job, man kom-
mer fra — men ogsd pa hvilken livssituation, man er i.
Men uanset hvad din situation er, kan det vere udbyt-
terigt at fa vendt oplevelsen af ikke at magte noget, til
pludselig at se nye muligheder. Det er en stor lettelse
at komme ud af offerrollen — bade for én selv, de pare-
rende og arbejdspladsen.”

Fik lederjob alligevel

Da jeg blev syg, valgte jeg at blive sygemeldt, selv-
om jeg var glad og tilfreds med mit arbejde som
souschet’i en skolefritidsordning. Pa det tidspunkt
var mine bern sma, den yngste gik 1 0. klasse, og
den axldste 1 3. klasse. Jeg vidste, at det ville komme
til at tage en stor del af min energi at keempe med
kreften, og at jeg nok ikke ville kunne overkom-
me det samme, som jeg plejede. Den energi, som
der var tilbage, ville jeg gerne bruge pa mine born
— jeg synes de havde mere ret til den end nogen
uden for familien. Efter et ar gledede jeg mig helt
vildt til at komme 1 gang. Her 1 august fik jeg et
nyt job — som leder af en skolefritidsordning, pa
trods af; at jeg har haft brystkraft. Jeg havde ellers
pa forhind nzsten opgivet at fa et nyt job, men det
lykkedes. Jeg haber min historie kan hjelpe andre
til at lade vaere med at opgive pa forhind.

Helle B. J., Horsens



