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Denne brochure er en kort beskrivelse af

naturlige og kendte reaktionsmgnstre, nar du ikke
selv bestemmer pa jobbet. F.eks. nar kommune, le-
delse, elever, foraeldre eller kolleger vil indfgre for-
andringer i dit arbejdsliv.



Indledning

| forbindelser med kommunens strukturaendringer
pa skoleomradet, vil et stort antal lzerere og bgrne-
haveklasseledere komme i situationer, hvor der vil
forekomme voldsomme a&ndringer i deres arbejds-
liv. Pa baggrund af dette har kredsen valgt at udsen-
de denne pjece "Voldsomme andringer i dit ar-
bejdsliv”.

Krise og krisereaktioner

Nar du ikke selv bestemmer, om der skal ske store
forandringer i dit arbejdsliv, kan det medfgre krise
og krisereaktioner.

En krise kan opsta pludseligt, eller krisetilstanden
kan opbygges over nogen tid.

Reaktionen pa en krise forlgber i faser, men som i
alt andet er vi meget forskellige, og det er sjeldent,
vi kan bruge faserne som en ren opskrift pa, hvor-
dan vi far det.

Du vil kunne opleve, at du svinger mellem flere re-
aktionsmgnstre. Det er ganske normalt.

Forste fase er chokfasen, der er kendeteg-
net ved:

e Ulogiske tanker og handlinger

e Fglelsen af uvirkelighed (Jeg er med i en film)
e Blokering af fglelserne

e Overaktivitet eller apati



e Benagtelse af det skete

o Udadtil virker du maske helt rolig — nsermest
reaktionslgs

Denne fase kan vare fra et par minutter til flere da-

ge.

Anden fase er reaktionsfasen, der er kende-
tegnet ved:

e Erkendelse af den nye situation

e Voldsomme fglelser

e Fortvivlelse og mindreveaerdsfglelse

e Isolation

e Fysiske symptomer og utilpashed

e Kort lunte og stgjoverfglsomhed

Denne fase kan vare op til 4-6 uger.

Tredje fase er bearbejdningsfasen, der er
kendetegnet ved:

Mange af de samme fglelser som tidligere med
mindre intensitet og varighed. Fglelserne domine-
rer ikke laengere og de ubehagelige reaktioner gli-
der mere og mere i baggrunden. Samtidig er det
mere nutid og fremtid, der er i tanker og fglelser.
Denne fase kan vare helt op til et ar.

Gennem hele forlgbet er det vigtigt, at du er i kon-
takt med din laege for at afklare, om du evt. skal i
behandling.



Her er hjeelp at hente:

Halsnaes Kommune har et kriseberedskab, som du
kan komme i kontakt med, ved henvendelse til din
skoleleder.

Alt efter "sagens karakter” kan du ogsa henvende
dig til din leder, TR eller arbejdsmiljgreprsesen-
tant.

Som medlem af Danmarks Laererforening er du
meget velkommen til at kontakte Halsnaeskredsen
pa tif.: 4772 4330 og fa en samtale.

Desuden er du velkommen til at kontakte radgiv-
ningskontoret i Danmarks Leererforenings Sekreta-
riat pa tIf.: 3369 6300. Her kan du fa en samtale
med en af konsulenterne og om ngdvendig blive
henvist til en af foreningens psykologer med stort
kendskab til lzererarbejdets mange aspekter.

Og husk:
| sidste ende er der kun dig selv til at maerke, hvor-
dan du har det og derved passe pa dig selv.

Mange hilsner
Kreds 38 - Halsnaeskredsen

038 Halsnaeskredsen
Jernbanegade 6, 3300 Frederiksvaerk
TIf. 47 72 43 30, fax 47 72 45 30

E-mail: 038@dlf.org
www.dlfkreds38.dk




