Kanslor av
trotthet och
hagloshet ar
symptom pa en
underliggande
depression,
men de kan
dven skapa
depression! Sa
fradgan ar vad
som kom forst —
depressionen eller haglosheten?
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Om du inte kdnde dig helt
engagerad pa din arbetsplats, da
kan det ha borjat skapa kanslor
inom dig av ointresse, trotthet och
nedstamdhet. Sa fort du méarker
att du &r i en miljo som inte ar bra
for dig sa kommer ditt inre och
din kropp att dra sig undan i ett
forsok att skydda dig fran den har
miljon, och du kan ha skapat en inre
depression i ett forsok att gora just
det. Fran den hdr inre depressionen,
och i avsaknad av mental fokus, sa
kan du ha blivit mer trétt, och kant
att det blivit svarare att stiga upp
pa morgonen.

Den andra mojliga orsaken
dr att du inte ar n6jd med ditt
liv. Du kanske da har dragit
dig undan fran livet — kédnt
dig trott och nedstamd och
inte velat umgds med familj
och vdnner. Om sa &r fallet
sa kan en arbetsplats vara en
bra ingrediens — eftersom den
tvingar dig att umgas med
andra manniskor, och ser till
att du ger till din omvarld
genom det arbete du utfor.
Utan ett arbete sa finns det
ingen anledning att tréffa andra
och ge en service som hjalper
samhdllet. Det gor ofta att man
kdnner sig dnnu trottare, eller
till och med apatisk. Det kan
ha bidragit till din depression.
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Du maste faststdlla vad som skapade
problemet fran borjan, och om du
ar djupt deprimerad sa behover du
kanske hjalp med att identifiera det
har. Jag skulle rekommendera att du
bestker en professionell coach. Om
det &r sa att du upptacker att det ar
din arbetsplats som var orsaken sa
behover du borja fundera pé vad for
slags arbete som kdnns rdtt for dig.
Om det dr sd att det ar ditt liv som du
inte &r n6jd med, da behdver du fa
hjalp med att hitta l6sningen till hur
du kan skapa det liv du vill leva.

For att hitta det arbete
som passar dig bast,
borja med att svara pa
foljande fragor:

Vad tycker du om att
gora? Vilka naturliga
talanger har du? Om
du skulle arbeta pa

en arbetsplats som du
trivdes i, vilka ingredienser behéver
den arbetsplatsen ha? Till exempel,
vill du arbeta inomhus eller utomhus?

Jag har varit sjukskriven i ett &r med depression. Jag vet inte langre
vad jag ar deprimerad dver — jag k&nner mig trétt och vilsen. Vad kan
du rekommendera sa att jag hittar min gnista igen?

Pa en tyst arbetsplats eller dar det

ar mycket liv och rorelse? Vill du
arbeta sjilv eller i ett team? Ar du en
naturlig ledare eller ar du bdttre pa
att félja och stotta andra?

Gor en lista dver det som ar viktigt
for dig att ha i ditt idealiska arbete,
och ldgg sedan till de intressen du
har och det som du &r naturligt bra
pa, och du kommer att borja hitta
det slags arbete som du &r menad att
utfora, den service som du ar har for
att ge till andra.

Nar du vél bérjar hitta ditt omrade, da
kanske du dven bérjar fa kdnslor av
entusiasm och upprymdhet. Du kanske
far mer energi och borjar leta efter
mojligheter som kan leda till att du skapar
ett idealiskt arbete for just dig.

Det kanske kanns lite konstigt i
borjan, men se den hdr utékningen
av energi som ett fantastiskt tecken
pa att du &r pa rétt spar.

Skratta mycket och ror pé dig.
Se endast filmer som gor dig glad.
Lyssna pa din favoritmusik och
dansa hemma i vardagsrummet.
Undvik att se pa nyheter. Umgas
med vanner som du tycker om och
undvik att tréffa de som du kdnner
tommer dig pa energi.

Om det ar ditt liv du inte &r n6jd
med da behover vi se pa problemet
fran ett annat perspektiv. Det forsta
jag skulle rekommendera &r att du
atergar till en arbetsplats sa fort
du bara kan, samt uppsoker en
professionell coach, som kan hjdlpa
dig.



