
  

Verlies van een baan gaat met veel emoties gepaard  

Omgaan met ontslag  
DRS. G. KARELSE  

Voor de meeste mensen is ontslagen worden een ingrijpende gebeurtenis. In stress gespecialiseerde psychologen hebben vastgesteld dat het 
verlies van een baan veel emoties met zich meebrengt. Na de dood van een partner, echtscheiding en een gevangenisveroordeling, komt 
ontslag op de vijfde plaats op de lijst van stressvolle levensgebeurtenissen (stressfull live-events).  

Uiteraard reageert ieder individu anders op deze 'stressfull live-events'. Naast individuele geaardheid spelen verschillende situationele factoren een rol. De 
reacties kunnen ver uiteenlopen. Zo vertelde een collega adviseur, dat hij een telefoontje had gekregen van een relatie. Door de autotelefoon op weg naar 
Frankrijk voor vakantie zei hij heel nuchter: "Jan, ik ben eruit geschopt, wanneer kan ik bij jou met outplacement beginnen?"  

Het komt echter ook voor dat de ontslagen medewerker een persoonlijke crisis doormaakt. In ernstige gevallen lokt het ontslag een depressie uit en wordt het 
gehele gezinssysteem van betrokkene ontregelt. Het spreekt voor zich dat dan via de huisarts adequate hulp ingeschakeld moet worden. Het overgrote deel van 
de mensen die te horen krijgen dat ze naar een andere werkgever moeten uitkijken, heeft echter na enkele weken het ergste achter de rug. Dit betekent nog niet 
dat men dan al met solliciteren kan beginnen. Met een cliënt besprak ik zijn psychologische test. Dit laatste is een onderdeel van de persoonanalyse, die 
gemaakt wordt om te bepalen voor wat voor soort banen men het meest geschikt is.  

Een van mijn routinevragen daarbij is waarom men van baan moet veranderen. Een stortvloed van woorden, die een kwartier aanhield, kwam over me heen. 
Met de emotionaliteit die voelbaar was, een duidelijke indicatie dat betrokkene nog geen afstand had genomen van zijn ontslag. Een belangrijke les die steeds 
weer meegegeven moet worden is, dat men nog niet de arbeidsmarkt opgaat zolang men nog in de fase zit van "als ik hem voor mijn wielen krijg dan .... ". 
Met hem bedoeld men dan de baas, die verantwoordelijk gesteld wordt voor het ontslag.  

Fundamenten  

Zoals gesteld spelen verschillende factoren een rol bij het verwerken van het ontslag. De medewerker die totaal opgaat in zijn werk en zijn firma is slechter af 
dan diegene die naast zijn werk nog andere stevige fundamenten in zijn leven heeft. De andere fundamenten van het bestaan zijn bevredigende gezinssituatie, 
een actief bestand aan vrienden en kennissen en vrije tijd- en maatschappelijke activiteiten. De lengte van het dienstverband speelt evenzo een rol. Meer dan 
bijvoorbeeld vijftien jaar bij één en dezelfde werkgever maakt het onthechten natuurlijk moeilijker dan na een relatief kort dienstverband. Bovendien is het 
contact met de arbeidsmarkt zo gedateerd, dat men zich als sollicitant hulpeloos voelt. De arbeidsmarkt is tenslotte complexer en veeleisender geworden. De 
kansen die men zichzelf toedicht op het vinden van een nieuwe baan is tenslotte ook bepalend voor hoe hard de klap aankomt.  

Waarom ik?  

Een Amerikaanse carrièreconsultant van naam geeft in zijn boek ‘Careershock' het advies om niet in paniek te raken wanneer men ontslagen wordt. Er is 
echter nog wel meer te zeggen over het omgaan met dergelijke situatie. Bovendien is in paniek raken iets wat in geen enkele situatie adequaat is. Belangrijk is 
dat men zich realiseert dat de hevige emoties en steeds terugkerende gedachten als "waarom ik?" of "wat heb ik fout gedaan?" na een week of enkele weken 
verdwijnen. In deze periode gaat u zeker nog niet naar een andere baan op jacht. Het in vertrouwde kring uw verhaal vertellen, van u af praten zo u wilt, is een 
goede manier om uw emoties te verwerken. Het verhaal aan papier toe vertrouwen werkt voor veel mensen ook prima. Uit u op een of ander manier. Uit 
wetenschappelijk onderzoek komt steeds duidelijker naar voren dat het niet goed omgaan met emoties een belangrijke rol speelt bij het ontstaan van soms 
ernstige ziektes. Als u, bijvoorbeeld door uw trots, uw omgeving niet inschakelt om u bij te staan moet u zowel naar een baan als een dokter op zoek.  

In de psychologische vakliteratuur spreekt men over het "social support-system". Uw levenspartner maakt daar deel van uit. Een goede vriend, een oud-docent 
of een vorige baas kunt u als ondersteuning inschakelen. U heeft die ondersteuning hard nodig. Er lopen tenslotte veel mensen rond die, nog goed bedoeld 
ook, u zullen toevoegen: "Gut, gut het zal wel niet meevallen een baan te vinden op jouw leeftijd!" Zoek mensen op, die wel positief en motiverend zijn. Het 
is belangrijk, zeker als het vinden van een andere baan wat langer gaat duren, dat men zijn zelfrespect niet verliest. Het geloof behouden in de eigen 
kwaliteiten is noodzakelijk. Humor is ook in deze situatie een goed wapen om de positieve spirit vast te houden.  
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Goede analyse  

Indien het ontslag met uw functioneren te maken heeft, is het goed daar bij stil 
te staan. De ervaring leert dat veel mensen niet helder krijgen, wat er aan hun 
functioneren gemankeerd heeft. In veel gevallen slaagt de werkgever er namelijk 
niet in om dit duidelijk te maken. Door het meestal lange proces dat aan het 
ontslag vooraf gaat en het ontbreken van goede functioneringsgesprekken is er 
vaak geen constructieve dialoog tussen betrokken partijen meer mogelijk. Met 
een deskundige buitenstaander de zaak doorpraten is dan heel nuttig.  

Dit voorkomt dat men zich onterechte verwijten gaat maken met alle 
onzekerheid die dat met zich meebrengt. Het komt namelijk voor dat de 
werkgever, onmachtig om de ontstane emoties te hanteren, er zaken "met de 
haren bijsleept" om het ontslag te beargumenteren. Bovendien levert een goede 
analyse een leerervaring op. Mochten er zaken aan het licht komen, die u 
wellicht anders had moeten aanpakken, dan kunt u daar in uw volgende baan uw 
voordeel meedoen. Zo hebben praktisch alle jonge goed opgeleide medewerkers, 
die ik adviseer als ze ontslagen zijn, een flinke deuk in hun zelfvertrouwen 
opgelopen. Ze twijfelen ernstig aan hun capaciteiten.  

Als dan uit de adviesgesprekken en de persoonanalyse blijkt dat het zeker niet 
aan de capaciteiten gelegen heeft, maar bijvoorbeeld aan de gebrekkige ervaring 
of het passen in de organisatiecultuur is dat een hele geruststelling.  

Nadat de emoties verwerkt zijn en een goed "support-system" is ingeschakeld 
begint het sollicitatieproces. Een goed zicht op uw sterktes en zwaktes, weten 
wat u wilt en een nuchter relaas over het vertrek bij uw vorige werkgever zijn de 
eerste en de belangrijkste stappen. •  
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