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  Wstęp


  
    Wstań więc i działaj, a Pan niech będzie z tobą!


    1 Krn 22, 16


    Swoje pierwsze doświadczenia zawodowe zaczęłam zdobywać, mając lat 10. Pomagałam rodzicom w sprzedaży warzyw i owoców na miejskim targowisku. W miesiącach letnich wstawałam o 5 rano i wychodziłam „w pole”, aby zbierać maliny, następnie około godziny 6–7 tato zawoził mnie na miejski targ, gdzie czasem sama, czasem z rodzeństwem sprzedawałam nie tylko maliny, ale też pomidory, ogórki, wiśnie, wszystko to, co było aktualnie związane z sezonem. W tamtym czasie był szał na pomidory szklarniowe. Sprzedawcy pomidorów gruntowych na kilka sezonów zostali zdominowani przez „foliowców”, a klienci dosłownie rzucali się na towar tak wtedy popularny. Jak najwcześniejsze pojawienie się na targu gwarantowało zajęcie dobrego miejsca, a tym samym dobrą widoczność dla klientów przychodzących na zakupy. Pamiętam nieustanny pośpiech związany nie tylko ze zbiorem, ale też z dojazdem na miejsce! Tym, co również zapadło mi w pamięć z tamtego okresu, to sytuacja, kiedy jedna z klientek na pytanie, czy sprzedaję pomidory szklarniowe czy gruntowe, słysząc moją z dumą wypowiedzianą odpowiedź: „szklarniowe”, w nerwach rzuciła pomidorami z powrotem do skrzynki i odeszła, mówiąc: „szukam gruntowych”.


    Dwie najważniejsze dla mnie lekcje z tamtego czasu to: „musisz być jak najbliżej tego, który szuka” i „nie każdy szuka szklarniowych pomidorów, nawet jeśli wydaje ci się, że tylko takie się sprzedają”.


    Przez cały okres młodości i studiów pracowałam na przeróżnych stanowiskach[1]. Patrząc wstecz, wiem, że każda z tych prac pozwoliła mi rozwinąć szereg kompetencji życiowych i zawodowych i nauczyła mnie czegoś, co jest kluczowe, niezależnie od tego, na jakim etapie życia zawodowego jestem i będę, tj. determinacji i przełamywania strachu związanego z niepewnością.


    Gotowość do podejmowania zmian jest czymś, o co zawsze będziemy zabiegać i trudno będzie kiedykolwiek uznać, że posiadamy tę kompetencję w pełni zbudowaną. Wytrwałość, determinacja i zmotywowanie, choć niezbędne, same nie wystarczą do tego, by osiągnąć to, co chcemy i do czego dążymy. Potrzebny jest wnikliwy wgląd we własne umiejętności, mocne strony i braki, po to, aby określić swój aktualny osobisty status quo. Z jednej strony jest on nam potrzebny jako coś namacalnego, coś z czego korzystamy i odwołujemy się do niego, poruszając się na rynku pracy, z drugiej zaś strony warto ten status quo podważać i weryfikować, w kontekście osobistych dążeń i celów. Musimy dokonać wyboru i określić najistotniejsze wyzwanie życiowe i zawodowe. Wtedy możemy zacząć budować mosty, tj. połączenia między tym, co aktualne i osiągalne w przyszłości. Określenie dróg prowadzących od aktualnego stanu do celów bliskich i realnych, następnie do kolejnych, mieszczących się w pragnieniach i dążeniach, pozwoli na bardziej świadome budowanie i realizowanie strategii zawodowej oraz czerpanie osobistej satysfakcji.


    Ta książka jest o tym, jak możesz zacząć w końcu używać tego, co zostało ci dane. Prezentuję w niej nie tylko narzędzia (choć jest ich sporo), ale też rady i wskazówki (tych również jest niewiele mniej), które ułatwią ci znalezienie pracy. Skupiam się na całościowym podejściu do zawodowego życia, dzięki któremu możesz:


    
      	Przestać obawiać się tego, co niepewne.


      	Odnaleźć wewnętrzną pewność co do zawodowej drogi, którą zdecydujesz się obrać.


      	Nazwać to, co cię buduje i wspiera oraz to, co osłabia i hamuje, i w tym kontekście zbudować konkretną strategię działania.


      	Znaleźć pracę, która przyniesie ci spełnienie, rozwój i satysfakcję.


      	Nie przestawać iść i codziennie na nowo „wstawać i działać” zgodnie z tym, co dla ciebie jest ważne.

    


    Jeszcze jedna krótka uwaga i zachęta zarazem. Pomiędzy „wstań” a „działaj” znajduje się czasem pomijana przestrzeń „rozejrzyj się”. Niekiedy potrzeba dłuższego zatrzymania się i rozejrzenia po to, aby kroki, które zdecydujesz się postawić, były we właściwym, przez ciebie określonym, kierunku.


    Życzę ci powodzenia i do zobaczenia na rynku pracy!


    
      Materiały do ćwiczeń zawartych w książce są dostępne w serwisie internetowym wydawcy pod adresem www.poltext.pl/pobierz po wpisaniu kodu reStartPx19.

    

  


  Rozdział 1 Podnieś się


  Utrata pracy


  (…) Wydaje nam się, że cel jest najważniejszy, bo przyświeca całej drodze, jest jej symbolem. Ale on nie ma aż takiego znaczenia. To droga jest ważna, a cel jest potrzebny, by ­wyruszyć. Gdyby go nie było, nie ruszylibyśmy z miejsca. Od celu zależy droga, taka jest jego rola. Z drugiej strony osiąganie celów potwierdza trafność naszych wyborów i ważne jest, by je osiągnąć, choć nie za wszelką cenę. (…)


  Marek Kamiński, Alfabet


  Jedną z obecnie najbardziej poszukiwanych kompetencji na rynku pracy, oprócz zaangażowania, jest gotowość do podejmowania zmian. Tempo zmian, z jakim spotykamy się i często mierzymy w naszym otoczeniu, powoduje, że dotychczasowa pewność zatrudnienia ustępuje miejsca zdolności do podejmowania zatrudnienia.


  Co stanowi o tym, że czujemy się gotowi czy zdolni do tego, aby stawić czoło zmianie niezależnie od tego, czy dotyczy ona sfery osobistej czy zawodowej?


  Zmiana nie zawsze jest łatwym doświadczeniem. Zmiana, która nie jest wynikiem własnej decyzji, pociąga za sobą nierzadko burzę emocjonalną, szczególnie w początkowej fazie. Wyobraź sobie, lub jeśli doświadczyłeś takiej sytuacji w życiu, przypomnij sobie moment, w którym zostałeś zwolniony. Co wtedy czułeś? Szok, ulgę, złość? A może miałeś ­poczucie winy i zacząłeś panikować? Zdarzają się też tacy, którzy nie przyjmują faktu zwolnienia do wiadomości, nie informują otoczenia o utracie pracy. Co więcej, starając się podtrzymać dotychczasowy status quo, wychodzą rano z domu, udają się do nieistniejącego już miejsca pracy. Emocje, reakcje i zachowania mogą być różne, a ich czas trwania uzależniony jest od wielu czynników.


  Historia Piotra


  
    Przez sześć lat pracowałem jako nauczyciel w liceum. Umowa zawarta była na czas nieokreślony, więc czułem się w miarę bezpiecznie, zwłaszcza że moja praca spotykała się z uznaniem i pochwałami od uczniów, rodziców, innych nauczycieli… Jakie więc było moje zaskoczenie, gdy dowiedziałem się, że to będzie ostatni rok mojej pracy! Mój pracodawca wręczył mi wypowiedzenie równo trzy miesiące przed końcem umowy, żebym nie zaskarżył go do sądu. Zaskoczenie i wściekłość mieszały się ze sobą. Jak można było mi to zrobić, po sześciu latach rzetelnej pracy? W głowie miałem myśli pełne gniewu i chęci zemsty, typu: „jeszcze pożałują tego, co zrobili”. Zresztą tego właśnie życzyłem szefowi. Chciałem, żeby szkoła wręcz błagała o mój powrót (co oczywiście nigdy nie nastąpiło). Silne emocje, jakie mi wtedy towarzyszyły, mój gniew, to wszystko motywowało mnie do szukania rozwiązania problemu. Paradoksalnie zacząłem nawet się cieszyć, że mam jeszcze trzy miesiące, by na spokojnie móc poszukać innej pracy. Oczywiście z każdym odrzuceniem mego CV wzrastały niepokój i lęk przed bezrobociem, ale i tak cieszyłem się, że mam jeszcze czas na poszukanie czegoś innego, by nie dopuścić do katastrofy, tj. zupełnego braku pracy. Na wszelki wypadek zacząłem też oszczędniej gospodarować pieniędzmi, by w razie czego móc wyżyć skromnie, gdybym musiał szukać pracy dłużej, niż zakładałem.

  


  Źródło: Opracowanie własne.


  Emocje, których możemy doświadczać w sytuacji nagłej zmiany, szczególnie takiej, która nie wynika z naszej decyzji, wylewają się niczym nieszczęścia z puszki Pandory. Chociaż gdyby przytoczyć jedną z popularnych wersji mitu, wtedy na dnie puszki pozostałaby… nadzieja.


  Jeśli jesteś właśnie w tym momencie, tj. dostrzegasz pewne perspektywy, szanse na przyszłość, może jeszcze nieśmiało, ale coś już tam się rysuje, UCHWYĆ SIĘ TEGO! To jest najlepszy okres na dokonanie oceny swoich kwalifikacji, możliwości zawodowych oraz intensywne poszukiwanie pracy. Jeśli twój czas pozostawania bez pracy lub tkwienia w obecnej sytuacji będzie się przedłużał, możesz doświadczyć powrotu poprzednich emocji i stanów.


  Załóżmy dobry scenariusz, tj. taki, w którym mimo braku perspektyw zawodowych, zaczynasz działać. Weryfikujesz priorytety, podejmujesz ważne decyzje życiowe, np. skupiasz się ponownie na szukaniu pracy, decydujesz się na podniesienie kwalifikacji zawodowych, aby przygotować się do nowej pracy, przechodzisz na emeryturę. Każda z tych decyzji wymaga przystosowania się bliskich, krewnych do nowej sytuacji. Może być to czas doświadczenia oporu, stresu i napięcia. To normalne. Co więcej, możesz znowu wątpić w słuszność własnej decyzji, nawet jeśli zaczynasz realizować swój cel! Niezły kołowrotek.


  
    Rysunek 1.1. Kołowrotek emocjonalny po utracie pracy


    [image: ] 

    Źródło: Opracowanie własne.

  


  Zmiana zawodowa


  Powyższe stany, sytuacje i mierzenie się z nimi obserwuję w swojej pracy zawodowej nie tylko u osób, które straciły pracę, ale również u tych, którzy zostali np. przesunięci na inne stanowisko lub u osób, których sytuacja zawodowa uległa „zamrożeniu”. Osiągnęli swój status quo w organizacji, początkowo zadowalający, ale po jakimś czasie już dla nich niewystarczający. Wyżej zobrazowany kołowrotek emocjonalny nie omija także pracowników, którzy np. korzystają z urlopu macierzyńskiego i/lub wychowawczego. Mimo że nikt im nie narzucił zmiany, najczęściej sami ją wywołali, również i oni doświadczają różnorakich emocji oraz pewnego procesu, z którym się zmagają. Procesu zmiany.


  Klienci, którzy zgłaszają się do mnie, często przychodzą z potrzebą znalezienia kierunku zawodowego lub jego ponownego określenia. Na dalszym miejscu znajduje się określenie mocnych stron, praca nad dokumentami aplikacyjnymi, etc.


  Najczęstsze określenia, które słyszę podczas pierwszego spotkania to: Patrycja, nie wiem, co mam robić zawodowo; nie wiem, czy rezygnować z pracy, którą mam, tylko dlatego, że nie daje mi ona satysfakcji; urodziłam dziecko i odchowałam, kto mnie teraz zatrudni, a poza tym i tak nie wiem, co mogłabym robić. Lub: skończyłem studia i wciąż nie wiem co dalej. Pracowałem trochę, ale chcę to zmienić i nie wiem na co. I najczęstsze: jedyne, co widzę, to ciemność przede mną. W sumie, nie widzę nic.


  Potem, gdy już wspólnie określamy kierunek, cel, następuje niesamowita ulga i euforia. Udało się! Wiem, co mam robić! Żeby było jasne, cieszę się razem z moimi klientami, będę się cieszyła również z tobą, czytającym tę książkę, jeśli uda ci się doprecyzować twoje dążenie. Niemniej określenie kierunku czy celu zawodowego dopiero rozpoczyna proces zmiany. Co to znaczy?


  
    Rysunek 1.2. Plan vs. rzeczywistość
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    Źródło: Opracowanie własne.

  


  Pomiędzy twoim punktem startu, czyli twoim DZISIAJ a metą, czyli twoim CELEM jest droga. Droga, która najczęściej wygląda tak jak ta przedstawiona powyżej po prawej stronie.


  Aby zmiana w twoim życiu mogła się dokonać, musisz przejść przez trzy etapy, odmrożenie → poszukiwanie → zamrożenie:


  
    	Odmrożenie istniejących u ciebie schematów myślenia i działania.

    Każdy ma wypracowane ścieżki myślenia i działania. Uświadomienie sobie, że dotychczasowe reakcje czy „sposoby” nie działają, nie sprawdzają się nie jest łatwe i może powodować różne emocje. Niezależnie od tego czy zmiana jest wynikiem twojej decyzji (tu na początku może pojawić się ekscytacja, zaciekawienie, chęć wyboru nowej nieznanej drogi), czy jest efektem „zewnętrznych” decyzji, faza odmrożenia jest z reguły fazą szoku i złości (Por. rys. 1.3, str. 18). To faza mówienia „to niemożliwe, że to dzieje się naprawdę”, „to niemożliwe, że zostałem zwolniony!” lub „rzuciłem tę robotę, miałem być rozchwytywany przez pracodawców a jest jak jest… (czytaj: kolejny miesiąc bez pracy)”.



    	Poszukiwanie nowych możliwości działania.

    Krótko po szoku dochodzi do głosu rozsądek, zaczynają pojawiać się myśli: „OK, może by zmienić zawód”, „zakładam własną firmę”, „może wyjadę zagranicę?”, „może obniżę swoje oczekiwania finansowe… trudno, wezmę cokolwiek” itd. Optymizm miesza się z pesymizmem. Z jednej strony chcemy wierzyć, że uda nam się znaleźć dobrą pracę, z drugiej doświadczamy strachu, frustracji, gdyż czegokolwiek nie spróbujemy nie daje to efektu lub jest on niezadowalający.


    Mogą pojawić się obawy związane z kurczącymi się oszczędnościami, znudzenie, spadek poczucia własnej wartości oraz zaufania do samego siebie, poczucie porażki („po co mi to było?”) lub poczucie „martwego punktu”, tj. przeszedłem już jakąś drogę, nadal nic nie widzę przed sobą, a patrząc wstecz wiem, że już tam nie mogę wrócić…


    Czas pozostawania bez pracy wydłuża się… Co robić w tej sytuacji?


    Nikt nie określił, ile trwa lub powinna trwać faza poszukiwania (Por. rys. 1.3, str. 18). Wiele zależy od rezultatu, jaki chcemy osiągnąć realizując nasz cel, gdyż to on w dużej mierze determinuje działania i wybory podejmowane „po drodze”. Niemniej w fazie poszukiwania warto trzymać się określonych przez siebie wartości, bo to one dają nadzieję, siłę i odwagę, a także pozwalają nie ustawać w podejmowaniu zróżnicowanych działań. Parafrazując Alberta Einsteina nie bądźmy niespełna rozumu powtarzając w kółko tę samą czynność i oczekując innych rezultatów. W tej fazie jest miejsce na to, abyś eksperymentował, robił „na odwrót” niż do tej pory, szukał poza schematami, podejmował ryzyko. Czasem spotykam się u osób bezrobotnych i znajdujących się w fazie poszukiwania z wątpliwościami związanymi z podejmowaniem działań innych niż do tej pory i słyszę np.: „nie chcę działać niezgodnie ze sobą”. Cóż, zawsze zachęcam do eksperymentowania i podważania osobistego status quo w zgodzie ze sobą. Jeśli stworzysz w swoim życiu przestrzeń na wartości, na przyjrzenie się temu, co jest dla ciebie ważne, umożliwi ci to wychodzenie poza schematy bez szwanku (no może z lekkimi draśnięciami).


    Im więcej będziesz podejmował prób, tym większe masz szanse na to, aby znaleźć nowe rozwiązania, nowe sposoby działania, które przyniosą oczekiwane przez ciebie rezultaty. Eksperymentowanie daje ci możliwość wyboru z większej liczby opcji. Twoja kreatywność jest kluczowa, a przebyta dotychczas droga oraz poniesione porażki wspierają potrzebny w tym czasie sceptycyzm, który z kolei pomaga zaakceptować te rozwiązania, które są potencjalnie najlepsze dla ciebie. Zaczynają tworzyć się nowe schematy myślenia i działania, takie, które „sprawdzają się” w twojej indywidualnej sytuacji.



    	Zamrożenie nowych, wybranych przez ciebie i sprawnie działających schematów myślenia i działania.

  


  
    Rysunek 1.3. Emocje związane z procesem zmiany


    [image: ] 

    Źródło: Opracowanie własne.

  


  Jak ustalić kierunek, gdy nie wiem, czego chcę


  Często osoby, które się do mnie zwracają, czują się zagubione w życiu. Zamiast spełnienia i satysfakcji zawodowo-życiowej borykają się z wieloma problemami dnia codziennego. Rozpoczęcie poszukiwań od próby odpowiedzenia sobie na pytania, czego pragniesz, o czym marzysz, może tylko pogłębić frustrację i wzmocnić przekonanie, że zamiast konkretnych kroków i działań tracimy czas na mrzonki, które z rzeczywistością mają niewiele wspólnego. Cóż, z doświadczenia wiem, że najczęściej zaczynamy szukać rozwiązań swojej sytuacji dopiero wtedy, gdy ona już bardzo nam uwiera, gdy czujemy taką presję czasu, stresu i otoczenia, że chcemy działać szybko i oczekujemy praktycznie natychmiastowego efektu.


  Jeśli myślisz, że po wykonaniu jednego ćwiczenia czy zadania określisz precyzyjnie swój kierunek zawodowy i cel, muszę cię rozczarować. Szukanie to proces. Szukanie to szereg czynności, które musisz wykonać w pewnym czasie, bez gwarancji sukcesu. Nikt i nic nie zagwarantuje ci, że znajdziesz to, czego szukasz i dojdziesz tam, gdzie zechcesz.


  Ta książka i zamieszczone w niej porady, wskazówki i ćwiczenia mają pomóc ci m.in. w codziennym odpowiadaniu sobie na pytania: Dokąd zmierzam? Czy kierunek, który obrałem jest tym, czego chciałem? Co potrafię i chcę robić? Jak mogę służyć innym? Ma pomóc ci we wzięciu odpowiedzialności za to, co zrobisz z tymi wszystkimi odpowiedziami. Bo odpowiedzialność za twoje życie i działania ponosisz ty sam. Oczywiście, znajdziesz tu mnóstwo zadań, ćwiczeń i pytań z zachętą do refleksji, historii innych osób, które mogą cię zainspirować lub pomóc, wszystko to składam w twoje ręce, z nadzieją, że zaczniesz się z tym mierzyć, sprawdzać, weryfikować i zmieniać.


  A zatem co zrobić, gdy widzisz przed sobą zawodową ciemność? Dobrym pierwszym krokiem może być określenie tego wszystkiego, czego nie chcesz, co ci uwiera, i niezależnie od tego, czy tak się stanie czy nie, nazwanie wszystkiego tego, z czym w przyszłości nie chcesz mieć to czynienia. Weź na warsztat całe swoje dotychczasowe doświadczenie, przeżyte sytuacje, wszystkie emocje, jakie ci towarzyszyły, białą kartkę (minimum A4) i zacznij.


  Ćwiczenie 1.1. Biała kartka


  Czas trwania: 20 minut


  Materiały: biała czysta kartka formatu A4 lub A3, długopis.


  Połóż przed sobą czystą kartkę papieru. Pośrodku narysuj pionową linię, która podzieli kartkę na dwie części. Lewą stronę zatytułuj „czego nie chcę”. Od tej części rozpocznij swoją pracę. Wypisz w niej WSZYSTKIE rzeczy, sytuacje, stany, doświadczenia, których nie chcesz w swoim życiu. To są twoje antycele.


  Następnie prawą stronę kartki zatytułuj „czego chcę”. W tej części wypisz wszystko to, czego pragniesz. Możesz w prosty sposób odwrócić antycele zamieniając je na cele i/lub wpisać te, które być może już pojawiły się w twojej głowie, w trakcie wykonywania ćwiczenia.


  To ćwiczenie możesz wykonać, myśląc o obszarze zawodowym lub zawodowo-prywatnym, lub tylko prywatnym.


  
    Rysunek 1.4. Biała kartka


    [image: ] 

    Źródło: Opracowanie własne.

  


  Przyjrzyj się teraz temu, co zapisałeś. To, co powstało, to pewien zarys kierunku, w którym możesz chcieć pójść.


  Chcesz sterować czy dryfować?


  Niezależnie od tego, na jakim etapie szukania pracy aktualnie jesteś, warto zatrzymać się na chwilę, rozejrzeć i odpowiedzieć sobie na pytania: czy miejsce, do którego chcę dojść, jest tym, o które mi chodzi; czy to, czego szukam, może odpowiedzieć na moje potrzeby życiowo-zawodowe? A może przede wszystkim: czy wiem dokąd zmierzam i co chcę zastać tam na miejscu, po co wyruszam i w poszukiwaniu czego?


  Wyobraź sobie, że szykujesz się do podróży. Aby mogła się ona odbyć, musisz ją przede wszystkim rozpocząć i w zakładanym momencie zakończyć. Prawdopodobnie w pierwszym rzędzie bierzesz pod uwagę to, dokąd jedziesz. Miejsce docelowe determinuje całą resztę: określasz dystans, jaki cię dzieli, termin, kiedy tam chcesz się znaleźć, wybierasz środek lokomocji, szacujesz koszty związane z przejazdem, ewentualnymi zakupami podróżnymi, sprawdzasz czy masz plecak, walizkę, odpowiedni ubiór, środki potrzebne do odbycia podróży. Decydujesz, czy jest to samotna wyprawa, czy z udziałem innych osób. Innymi słowy przygotowujesz się.


  Podejrzewam, że dla większości z nas robi różnicę fakt, czy wysiądziemy w Opolu czy w Nowym Jorku, a także, ile sama podróż będzie trwała, jakie poniosę koszty, czym się tam dostanę (samolotem, statkiem, samochodem), jaką zmianę ta podróż spowoduje w moim życiu i w życiu bliskich mi osób, czy mam wystarczające zasoby, aby odbyć tę drogę, czy ktoś mi pomoże lub pojedzie ze mną, czy jest to podróż wakacyjna czy może służbowa, co dzięki niej może się zmienić, po co jadę do danego miejsca.


  Zbierając powyższe informacje, widzimy, że zastanawiamy się nie tylko nad tym dokąd zmierzamy (cel), czy mamy wszystko co potrzebne (zasoby), aby wyruszyć, ale również, jaki efekt chcemy uzyskać dzięki tej podróży (rezultat). Co ważnego dzięki niej może się zrealizować (moje wartości i priorytety). Kiedy chcemy dotrzeć na miejsce (czas) i po czym poznamy, że jesteśmy już na miejscu, że zakończyliśmy drogę (mierniki)? Dodatkowo cel końcowy zawiera w sobie poszczególne zadania/działania przygotowawcze lub realizatorskie, których wykonanie potrzebne jest do osiągnięcia zamierzonego rezultatu i które mogą stać się mniejszymi celami podczas obranej drogi.


  Jeśli nie chcesz już więcej dryfować po wodach bliżej nieokreślonej kariery, a świadomie nią sterować, musisz określić swój cel życiowy, cel zawodowy, swoje „optymalne ja”, czyli, co potrafisz robić dobrze, a co ci wychodzi słabiej, czego i kogo potrzebujesz na swojej ścieżce zawodowej. Musisz też wiedzieć, jak będziesz mierzył swoje postępy i ile czasu zakładasz na poszczególne etapy. Może zostało ci jeszcze 30 lat pracy, może 15, a może 5. Niezależnie od długości tego okresu, możesz go jeszcze pięknie wykorzystać.


  Czas poszukiwania pracy jest szczególnie ważny, jeśli jesteś bezrobotny. Oczywiście osoba pracująca i równolegle szukająca pracy również musi zatroszczyć się o swój czas, niemniej osoby bezrobotne im dłużej pozostają bez pracy, tym bardziej są narażone na doświadczanie negatywnych skutków braku zatrudnienia.


  Szeroko zakrojone badania związane ze skutkami bezrobocia czy długotrwałego bezrobocia pokazują, że do najczęstszych symptomów, które mogą się pojawiać u osób w okresie pozostawania bez pracy, są:


  
    	Brak umiejętności radzenia sobie z ilością czasu „wolnego”.

    
      	Doświadczenie jeszcze większego „zapracowania” (chęć załatwienia wszystkich zaległych spraw, zajmowanie się tym wszystkim, na co do tej pory brakowało czasu, stąd brak czasu na poszukiwanie pracy).


      	Doświadczenie nadmiernego rozleniwienia, czas „przecieka między palcami”.

    



    	Unikanie innych, społeczna izolacja z powodu wstydu spowodowanego utratą pracy.

    
      	Zamykanie się w sobie, niemówienie o trudnej sytuacji.


      	Obwinianie siebie, frustracja, agresja.

    



    	Poczucie utraty wizerunku i poczucie bycia nieużytecznym.

    
      	Utrata pracy lub brak skuteczności w szukaniu pracy powoduje spadek zaufania do siebie samego.


      	Obniżenie poczucia własnej wartości.


      	Skutki mogą następować powoli w postaci utraty poczucia przydatności, pojawienia się rezygnacji i poczucia osamotnienia.

    



    	Obniżenie statusu materialnego, kłopoty finansowe, trudności i konflikty rodzinne.

  


  Oczywiście w zależności od osobowości i temperamentu objawy te mogą występować od razu w sytuacji utraty pracy, mogą pojawić się dopiero po jakimś czasie lub w ogóle nie muszą wystąpić.


  
    Rysunek 1.5. Od celu zależy droga
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    Źródło: Opracowanie własne.

  


  „Stabilizacja motylka to szpilka” 
Marta Stacewicz-Paixão / strateg komunikacji


  
    Jak wielu z naszego pokolenia, tzw. X­-ów, dorastałam w przeświadczeniu, że dobre wykształcenie i znajomość kilku języków obcych zapewnią mi solidny rozwój życia zawodowego. W moich marzeniach widziałam się pracującą w nowoczesnych zespołach, z ciekawymi ludźmi, gdzie wiedza, zaangażowanie i kreatywność zwyciężają w każdym przetargu. Brzmi zabawnie, prawda?


    Skończyłam trzy kierunki studiów, mówię pięcioma językami, a zanim ukończyłam 24 lata przekonałam się, że zasady rynku pracy są zgoła inne od moich wyobrażeń. Najboleśniejszą lekcją było zwolnienie, bardzo dla mnie niespodziewane, które miało miejsce dzień przed Wigilią. Mieszkałam i pracowałam wtedy w Portugalii, w Lizbonie, tam studiowałam design.


    Trzy miesiące wcześniej, po kilkunastu tygodniach poszukiwań, dostałam pracę w znanym dużym domu wnętrzarskim. Myślałam: „To moje miejsce! Idealne dopasowanie!”. Dostałam umowę na trzy miesiące, na „okres próbny” – tak mi powiedziano. W związku z nową pracą odwołałam nawet wyjazd do rodziny na Boże Narodzenie. Pomyślałam: „Nowy pracodawca źle odbierze tak szybki urlop”. Chyba nigdy wcześniej nie pracowałam tak ciężko, bardzo chciałam się wykazać, zasłużyć na uznanie. Koledzy z pracy nazywali mnie „dziewczyną od zadań specjalnych”, bo szybko radziłam sobie z każdym zadaniem czy logistycznym zatorem. 23 grudnia, jak zwykle, weszłam do gabinetu prezesa firmy, z teczkami zestawień i listą zadań, które przedstawiłam i zreferowałam. Na koniec spotkania usłyszałam: „To jutro proszę już nie przychodzić. Przedświąteczny gorący sezon już się skończył. Nie ma tu już dla Pani więcej zadań. Do widzenia”.


    Po ogromnym szoku i zaskoczeniu, kiedy już musiałam poradzić sobie z poczuciem straty z powodu odwołanej podróży i Świąt, które byłam zmuszona spędzić z dala od rodziny, przyszła lawina emocji i przemyśleń, które wtedy „posadziły” mnie na sześć miesięcy.


    Zalało mnie poczucie bezsilności i przekonanie, że nie mam wpływu na intencje pracodawców. Przyszło poczucie bezużyteczności i świadomość, że dla pracodawcy jestem jedynie zasobem i kosztem. A potem doszły jeszcze strach i beznadzieja. Byłam młodą kobietą, z planami założenia rodziny. Zdałam sobie sprawę, że nie wiem, jak planować przyszłość, macierzyństwo… bo nie mam się czego w tych planach złapać. Dostęp do stabilnego zatrudnienia na rynku pracy? Nie do osiągnięcia.


    Dziś wiem, że rynek pracy zmienił się bezpowrotnie. Zrozumiałam, że to ja powinnam inaczej spojrzeć na swoje miejsce i rolę w życiu zawodowym. Bardziej elastycznie i z większą gotowością. Nie jest to łatwa perspektywa, szczególnie w naszym świecie kredytów, comiesięcznych zobowiązań i rachunków. Ale jeżeli tak jak ja, nie chcesz żyć pod presją niepewności czy strachu przed niespodziewaną zmianą w życiu zawodowym, musisz zostać strategiem i nawigatorem własnej ścieżki zawodowej. To oznacza indywidualny projekt, którego dziełem jesteś TY.


    Wzór na świadomy rozwój w życiu zawodowym wygląda tak (przypominam, że mnożenie przez 0 daje… ZERO ☺): Wiedza × Umiejętności × Postawy = Rezultat.


    Najbezpieczniej jest dziś założyć, że rozwój wymaga od nas ciągłego uczenia się. Bo nasz świat jest w ciągłej zmianie. Dziś eksperckość nie oznacza już bycia alfą i omegą, a wiedza bez umiejętności i odpowiedniej postawy nie będzie wystarczająca. Umiejętności kształtujemy z czasem, wchodząc w nowe doświadczenia i ponosząc porażki. Dlatego konieczna jest odpowiednia postawa, otwartość na nowe doświadczenia i przekonanie, że nie ma ani złych, ani dobrych doświadczeń – są tylko doświadczenia, które uczą.


    Dla mnie kluczowe stało się wyjście z perspektywy „stałości”. Bo jak napisał poeta Jan Sztaudynger: „Stabilizacja motylka to szpilka”. Postanowiłam zatem stawiać sobie inne pytania:


    – Jakie są moje mocne strony? W czym jestem naprawdę dobra?


    – Jak na co dzień chcę funkcjonować w moim życiu zawodowym?


    – Jakie kompetencje chcę i powinnam rozwinąć, by być zawodowo tam, gdzie chcę?


    – Gdzie znajdę środowisko pracy, które pozwoli mi zawodowo rozwijać się i funkcjonować tak, jak bym naprawdę chciała?


    Od czasu tamtej Wigilii, spędzonej z dala od rodziny, każdą porażkę, każde trudności w pracy przekuwałam w lekcje i doświadczenie. Życzę każdemu, by świadomie decydował o swojej ścieżce zawodowej tak, by mógł czuć spełnienie ze swojej pracy. By praca nie była dla Was tylko ciężkim słowem na pięć liter.

  


  Źródło: Opracowanie własne.


  Podniesienie się z trudnej sytuacji, jaką jest utrata pracy, wymaga czasu. Ten czas musisz sobie dać, to po pierwsze, po drugie warto go sobie dać. Podobnie jest wtedy, gdy z jakichś powodów decydujesz się na odejście od aktualnego pracodawcy. Podjęcie ostatecznej decyzji zwykle wymaga czasu. Wejście w nieznane, obranie nowego kierunku zawodowego wymaga odwagi, śmiałości i podjęcia ryzyka. Dlatego wyciśnij z tej książki wszystko, co możliwe. Podnieś się, rozejrzyj się i działaj.


  Wypalenie zawodowe


  Ostatnio coraz częściej spotykamy się z pojęciem wypalenia zawodowego. Syndrom czy zespół wypalenia wiąże się bezpośrednio z brakiem satysfakcji z wykonywanej pracy. Według przeprowadzonych badań grupami zawodowymi, które są najbardziej narażone na wypalenie zawodowe, są m.in. lekarze, pielęgniarki, personel medyczny, psycholodzy, terapeuci, nauczyciele. Są to te grupy zawodowe, których praca jest ściśle związana z pomocą i wspieraniem innych. Oczywiście syndrom wypalenia zawodowego może dotyczyć i dotyczy pozostałych grup zawodowych, niemniej dostępne badania zostały przeprowadzone na wyżej wymienionych grupach.


  
    ☞ Jeśli po pewnym czasie twoja praca nie daje ci zadowolenia i satysfakcji, zauważasz u siebie bezradność i niemożność pełnego zaangażowania się w to, co robisz, warto, abyś się zatrzymał i poszukał przyczyn tego stanu rzeczy.

  


  Badania opisujące zjawisko wypalenia zawodowego pokazują, że jego źródłem mogą być czynniki wewnętrzne lub zewnętrzne. Zbyt duża liczba klientów, pacjentów, nadmiar pracy papierkowej, nieadekwatne wynagrodzenie, niski prestiż zawodowy nieodzwierciedlający wymogów danej pracy, brak szeroko pojętego wsparcia ze strony organizacji, brak umiejętności radzenia sobie w sytuacjach związanych z długotrwałym obciążeniem, to wszystko może sprzyjać ujawnieniu się zespołu wypalenia zawodowego. Wypalenie zawodowe opisuje się też jako stan wyczerpania cielesnego, duchowego lub uczuciowego.


  Trudno jest określić dokładny początek tego procesu. Objawy wypalenia mają ogromny wpływ na życie zawodowe, czas wolny od pracy, relacje ze znajomymi, związki partnerskie i relacje rodzinne.


  Źródła wypalenia zawodowego


  Możemy wyróżnić dwa rodzaje wypalenia: wypalenie aktywne (wywołane jest przez wydarzenia i czynniki zewnętrzne, tj. warunki pracy, nadmierne wymagania, nieadekwatne środowisko pracy, kultura organizacji) oraz wypalenie bierne (związane z wewnętrznymi reakcjami organizmu na wyżej wymienione przyczyny).


  Do źródeł wewnętrznych sprzyjających wypaleniu zawodowemu można zaliczyć czynniki osobowościowe oraz interpersonalne. Te pierwsze to m.in: bierność, defensywność, zależność, niska samoocena[2]. Dodajmy do tego unikanie sytuacji trudnych, będących specyficznym typem kontroli, które łączy się z niskim poczuciem skuteczności zaradczej, poczuciem kontroli zewnętrznej oraz nieracjonalnym przekonaniem o roli zawodowej[3]. Te czynniki sprzyjają i budują syndrom wypalenia.


  Duże prawdopodobieństwo zaistnienia sytuacji wypalenia zawodowego występuje u ludzi, którym brakuje wiary we własne możliwości, unikających trudnych sytuacji, a także wśród tzw. perfekcjonistów przekonanych o tym, jak wiele zależy od nich samych.


  Do czynników interpersonalnych mogących mieć wpływ na budowanie syndromu wypalenia zawodowego możemy zaliczyć czynniki wywodzące się z relacji pracownik-klient instytucji (o tyle szczególnych, że wiążą się z emocjonalnym zaangażowaniem pracownika w sprawy klienta) oraz czynniki wynikające z kontaktów z przełożonymi i współpracownikami. Wśród tych ostatnich najistotniejszymi wydają się sytuacje konfliktowe, zaburzona komunikacja oraz mobbing.


  Czynniki zewnętrzne będące doskonałym środowiskiem sprzyjającym wypaleniu zawodowemu mogą być związane z rolą zawodową, ze środowiskiem fizycznym pracy, ze sposobem wykonywania pracy, rozwojem zawodowym, stylem kierowania, przeciążeniem nadmierną liczbą obowiązków, niedostosowaniem czasu i środków do zleconych zadań. Ważna też jest doświadczana przez pracownika różnica pomiędzy osobistymi normami i wartościami, a celami organizacji.


  Wypalenie zawodowe może być też wynikiem pracy rutynowej, pozbawionej elementu tworzenia czy szukania twórczych rozwiązań. Zderzenie osób o wysokim potencjale twórczym, wykazujących kreatywne podejście do rzeczywistości ze skostniałą strukturą organizacyjną czy codzienną rutyną bywa bolesne w skutkach. Wypalenie zawodowe pojawia się wtedy powoli i może mieć wiele faz.


  Wymagania stawiane wobec pracownika również są ważne przy rozpoznawaniu syndromu wypalenia zawodowego. Jeśli pracownik wykonuje swoje działania, nie otrzymując pełnych informacji potrzebnych do właściwego wykonywania obowiązków, doświadcza ograniczeń czasowych, apatii, rutyny, nadmiernej biurokratyzacji, dodatkowo stosunki z przełożonymi i współpracownikami nie należą do najlepszych, jest to doskonałe pole dla rozwoju wypalenia zawodowego.


  
    
      [1] Po kilkuletnim czasie pracy jako nastoletnia sprzedawczyni warzyw i owoców, pracowałam także jako sprzedawca w sklepie z chlebem, jako ankieterka, nieformalna tłumaczka tekstów językowych, korepetytorka, sprzątaczka, hostessa, summer-helper w jednym z angielskich hoteli (niesamowita przygoda od pracy na zmywaku do team managera), telemarketerka, pracowałam na tzw. promocji (promocja dotyczyła jednego z najgorszych serów smażonych, na szczęście niedostępnego już na rynku), recepcjonistka, sekretarka, doradca, specjalista ds. obsługi klienta, potem nastały dobre czasy związane z pracą w korporacji, a następnie przejście na tzw. swoje.

    
  


  
    
      [2] J. Terelak, Psychologia stresu, Oficyna Wydawnicza Branta, Bydgoszcz 2001.

    

    
      [3] H. Sęk, Wypalenie zawodowe: przyczyny i zapobieganie, WN PWN, Warszawa 2004.
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Szukasz ,,roboty” czy pracy,
ktora przyniesie ci satysfakcje?

To, co do tej pory robites, w jaki sposéb pracowates,
przestato sie sprawdzaé?

Jestes przygotowany i gotowy na zmiane?

Rynek pracy juz nigdy nie bedzie taki, jak jeszcze kilkanascie lat temu.
Zatrudnienie ,na cate zycie” jest juz przesztoscig. Zarzadzanie karierg
zawodowa musi stac sie twoim nowym zawodem.

Autorka nie obiecuje, ze to bedzie tatwe, jednak daje nadzieje, ze
jest to mozliwe. Przytacza prawdziwe historie osob, ktére po utracie
pracy zmienity swoj sposdb myslenia i dziatania z biernego na ak-
tywny. Dodatkowo daje ci w ksigzce narzedzia, ktore to umozliwia.

Patrycja Zatuska to doswiadczony konsultant oséb poszukujacych
pracy i planujgcych kariere zawodowa. W ksigzce dzieli sie swoimi
doswiadczeniami w formie planu zarzadzania kariera w trzech eta-
pach:

> podnies sie

> przygoty; sie

> dziatgj

Ksigzka zawiera wiele ¢wiczen oraz praktycznych narzedzi pomaga-
jacych w znalezieniu upragnionej pracy i zaplanowaniu wymarzonej
kariery. Dzieki nim to nie okolicznosci rynku pracy beda decydowa-
ty o twoim losie, ale to ty zaczniesz adekwatnie na nie reagowac
i decydowac, ktore z nich wykorzystac, tak aby zmiana zawodowa
nabrata rozpedu. Rynek pracy jest — i juz zawsze bedzie — zmienny,
nieprzewidywalny i wymagajacy. Opanuj zasady rzadzace nowym
rynkiem pracy, aby nie tylko zarabiac, ale réwniez realizowac sie za-
wodowo i osiggac swoje zyciowe cele. Dziataj, dziatqj... i dziataj.
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