Znajdz
prace

Jakze czesto zrédlem stre-

su jest praca zawodowa,

a szczegolnie perspektywa
jej utraty, a w konsekwencji
widmo bezrobocia. Ten lek

i niepewnos¢ dotyka wielu
ludzi bez wzgledu na wiek,
plec¢ i wyksztalcenie czy
doswiadczenie zawodowe.
Jakze czgsto, kiedy znienacka
pokaza cztowiekowi drzwi,
obsesyjna mysl o utraconej
pracy demoluje najprostsze
funkgcje zyciowe — odbiera
sen, apetyt. Znajomi, zme-
czeni cigglym narzekaniem,
zaczynajg nie mie¢ czasu...
Zostaje najprostszy pocieszy-
ciel... alkohol.

Wiktor, inzynier, magister,
z dodatkowymi kursami oraz sta-
zem i praktyka potrzebna w jego
zawodzie — w sumie miody, wy-
ksztalcony i ambitny pracownik,
z dnia na dzien zostal bezrobotny
Firme, ktora go zatrudniata, kupit
zachodni koncern ze swoja poli-
tyka kadrowg. Najpierw wéciekly
irozczarowany - za ciezka prace,
kosztem zycia osobistego, zostal
z niczym. Po paru tygodniach
przestal samotnie sie upijaé, otrza-
snal sie, zaczal szukac pracy - bez
powodzenia — potencjalni praco-
dawcy pozorowali zainteresowa-
nie jego oferta, co doprowadzalo
go do irytacji, potem juz zlosci.
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Zrezygnowal, sprobowal stworzy¢
sobie miejsce pracy - nie wypali-
fo. Wiktor nadal jest bezrobotny,
ale juz nie bezradny. Przyznaje, ze
dlugo trwalo, zanim zrozumial, na
czym polega jego problem. Pomoc
0s6b bliskich i przyjaciot, rowniez
psychoterapeuty sprawily, ze zaczy-
na od nowa. Z ludZmi, ktérzy sa na
poczatku tej drogi, dzieli sie swoimi
doswiadczeniami.

Po pierwsze: wez sie za bary
z brakiem pracy.

Nie ma gotowej recepta znalezie-
nie posady. Warto jednak poczy-
ni¢ mate kroki, by oswoi¢ stres
bezrobocia i odzyska¢ kontrole
nad zyciem. Eksperci twierdzg, ze
najwazniejsze jest przezwyciezenie
mys$lowego bezwladu. A wiec dzia-
taj! Nie spiesz sig, ale krok po kroku
daz do celu.

Pamigtaj - poszukiwanie pracy
tez jest praca.

Po drugie: nie badz sam.

Nie zamykaj si¢ w sobie. Utrata
pracy to nic wstydliwego i kazdego
moze dotkngé. Korzystaj z ,,pogoto-
wia przyjacielskiego”. Wygadaj sie,
opowiedz im o swoich lekach i o
tym, co si¢ z toba dzieje. To przyno-
si ulge. Rozmowa to tez dzialanie,
pierwszy krok, by zmieni¢ sytuacje,
w ktorej sie znalazles.

Po trzecie: zobacz gdzie jestes.

To nie tatwe, ale spdjrz na siebie
troche z boku, z dystansem, bez
przesady, leku, nadmiernego
wybiegania w przysztos¢. Popros
przyjaciela, by pomdgt Ci oddzieli¢
fakty od fikeji, realia od poboznych
zyczen. Kazdy kryzys - takze bez-
robocie - boli. Ale niesie tez moz-
liwo$¢ zmiany na lepsze. Odkryj
swoje mocne i stabe strony oraz
talenty - takze te, ktére dopiero
czekaja, aby je rozwing¢. Zastanow
sie, co chcialbys robi¢ i co ma Ci
da¢ praca: pienigdze? rozwdj inte-
lektualny? prestiz? a moze ,ciepla
posade”?

Po czwarte: zréb liste zawodow.

Zastanow sig, ktore najbardziej Ci
odpowiadaja i s3 w zgodzie z Two-
imi umiejetnosciami. Rozwaz tez
mozliwos¢ przekwalifikowania sie,
czy doszkolenia. Wez materiaty
z urzedu pracy — dowiedz sie o kur-
sach, mozliwoéciach zatrudnienia
i zarobkach.



Po piate: ustal plan dziatania.

Przygotuj liste miejsc, w ktore
przeslesz zyciorys i list moty-
wacyjny. Tutaj potrzeba duzej
aktywnoéci i pomystowosci:
wertujesz prase, pytasz znajomych,
korzystasz z posrednictwa agencji
doradztwa personalnego, spraw-
dzasz adresy w ksigzce telefonicz-
nej, dajesz wlasne ogloszenie, itp.

Jezeli dtugo jestes bez posady,
sprobuj zatrudnic sie gdzie$ tym-
czasowo. Podreperujesz budzet
i zyskasz na bezstresowe dalsze
poszukiwania. A moze spodoba
Ci sie ta firma i wzajemnie, czego
efektem bedzie staty angaz?

Dzialanie to najlepszy sposéb na
pozbycie sie apatii i poczucia bez-
nadziei. Nie jeste$ juz bierng ofiarg
polityki kadrowej, bo wychodzisz
naprzeciw zyciu. Pobudzaj w sobie
sile i energie do realizacji planow,
a takze szare komorki do tworze-
nia nowych.

Po széste: badz Swiadom
swoich uczuc.

Stres bezrobocia to cata gama
emocji. Najpierw przychodzi
gniew i zto$¢ na bylg prace, szefa,
na polityke gospodarcza panstwa,
bo Cie skrzywdzono, nie docenio-
no Twojego wysilku i zaangazowa-
nia. Potem przychodzi lek przed

bieda - co bedzie dalej i czy sobie
poradzisz. Moga tez pojawic sie
wstyd i zwatpienie w siebie.

Bierzesz tym samym na siebie
calg wine za utrate pracy, co wbija
Cie w kompleks nizszej wartosci.
Za tym idzie utrata nadziei i po-
czucia wplywu na zycie. ,,Wycofu-
jesz sie”, a to ogromny blad.

Po siodme: docen sam siebie.

Nie oskarzaj siebie za wszyst-
kie Zyciowe niepowodzenia. Na
wiele z nich, na przyklad na utrate
pracy, mogle$ nie mie¢ Zadnego
wplywu. Nie zadreczaj sie tym, co
powinienes$ byl kiedy$ zrobi¢, a nie
dopilnowate$, czy ,odpuscites”.

Docen swoje zalety i talenty, bo
to Twoj potencjal do znalezienia
odpowiedniej pracy i rozwoju.
Gdy uwierzysz w siebie, poczujesz
sie pewnie, wroci dobre samopo-
czucie. Tak wlaénie powinienes
prezentowac si¢ na zewnatrz.

Pamietaj — nie ma ludzi doskona-
tych, wiec zaakceptuj siebie takim,
jakim jeste$. Zamiast si¢ oskarzac,
zacznij by¢ siebie §wiadom.

Po 6sme: opiekuj sie soba.

Dbaj o swoje cialo. Zatroszcz si¢
o sen, odzywianie, ruch, relaks
i prawidtowy oddech - napie-

cie sprawia, Ze sptycamy go, co
powoduje ogdlne niedokrwienie.
Naucz si¢ wyciszac i relaksowa,
sam sprawdz, co bedzie dla Ciebie
najlepsze: masaz, kapiel, samotny
spacer, poranny bieg, czytanie
ksigzki, medytacja, a moze co$
zupelnie innego.

Po dziewiate: oddziel przesztos¢
od terazniejszosci.

Zamiast bez konca rozpamie-
tywac przeszto$¢, zwrd¢ sie ku
terazniejszosci, poniewaz tylko na
nia masz wplyw. Nie badz czarno-
widzem, nie zakladaj, ze przysztos¢
nie przyniesie nic dobrego. Skup sie
na ,tu i teraz”, sprobuj traktowac
zycie jako proces rozwoju, a nie
seri¢ nadchodzacych kryzysow.

Po dziesiate: szukaj pomocy
w instytucjach.

Bezrobotnym pomagajg rézne
organizacje spofeczne, instytucje
panstwowe (urzedy pracy, o$rodki
pomocy spolecznej) oraz organiza-
cje pozarzadowe, np. fundacje.

Warto skorzysta¢ tam z na ogét
bezplatnych porad specjalistow: do-
radcow zawodowych, psychologow,
prawnikéw. Niektore placowki zaj-
muja sie poradnictwem zawodowym
oraz poérednictwem pracy, prowadza
kluby pracy, treningi i szkolenia.

Oprac. M. Lutka
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