Kryzysowa praca - szczescie "na kasie"

Whpisany przez S.Z.
piatek, 13 stycznia 2012 10:48 - Poprawiony wtorek, 07 stycznia 2014 22:43

Szczescie ,,na kasie”

Nadcigga druga fala kryzysu. Beda zwolnienia. Wielu z nas znéw bedzie skazanych na
poszukiwanie nowego zajecia. Czasami nowa praca nie jest roOwnie atrakcyjna jak stara:
na gorszych warunkach, za gorsze pienigdze, w mniej prestizowej firmie. Jak to
udzwignac?

Dawniej menedzer, dzi§ pracownik hipermarketu. Kiedy$ informatyk, a w tej chwili — robotnik na
statku rybackim. Takie zmiany w zyciu niejednego Europejczyka spowodowat ostatni kryzys, a
dane ekonomiczne wskazuja, ze przed nami kolejny. Osoby z wyzszym wyksztatceniem, po
licznych szkoleniach, kursach jezykowych, muszg niejednokrotnie imac sie najprostszych zajeé
— aby utrzymacé rodzine, sptacac raty kredytu, przezy¢ do pierwszego. To moze by¢ cios dla
naszej samooceny, ale wcale nie musi. — Wszystko zalezy od naszego podejscia. Wiadomo, ze
trudno cieszyC sie z pracy ponizej naszych kwalifikacji. Warto jednak poszukac jej dobrych
stron. Znam mezczyzne, ktéry byt cenionym szkoleniowcem w duzej firmie i z dnia na dzien
stracit te prace. Zawsze lubit mie¢ kontakt z ludzmi, wiec zatrudnit sie jako takséwkarz.
Pewnego dnia jeden z pasazeréw zaproponowat mu prace w firmie ubezpieczeniowe;.
Oczywidcie, nie jest powiedziane, ze kazdy bedzie miat tyle szczescia. Z historii tej warto jednak
wyciggnac taki wniosek, ze jesli praca przejsciowo musi by¢ ,gorsza”, to niech przynajmniej
bedzie zgodna z naszymi umiejetnosciami i upodobaniami. Wéwczas istnieje szansa, ze
bedziemy w niej dobrzy i pojdziemy ,w gére” — méwi Izabela Kielczyk, psycholog biznesu,
coach.

Dzieki pracy w mniej prestizowym zawodzie mozemy sie duzo nauczy¢ o nas samych i o
innych ludziach. Nabieramy szacunku do os6b zatrudnionych na linii produkcyjnej czy ,na
kasie”, o ktérych — do czego nie przyznajemy sie najchetniej — do tej pory nie my$lelismy
najlepiej. To lekcja tolerancji w praktyce: — Moj klient stracit posade w korporacji. Z braku innych
mozliwosci, zostat kasjerem w hipermarkecie. | nagle zobaczyt, jak odmiennie traktujg go ludzie,
cho¢ przeciez jego kwalifikacje, wiedza, wyksztatcenie, wcale sie nie zmienity! Docenit to
doswiadczenie. Dzi$§ wie, ze nie tylko w zawodzie wymagajacym wysokich kwalifikacji ciezko sie
pracuje — méwi Izabela Kielczyk. Zadnego do$wiadczenia zawodowego nie powinniémy uwazaé
za ,zbedne”, a czasu spedzonego w zadnej pracy — za ,stracony”. Lepiej zastanowmy sie nad
korzy$ciami, jakie wynikajg dla nas z nowej sytuacji. Okazja do pracy w mniej prestizowym
zawodzie moze sie juz nie powtorzyc€ i dlatego warto potraktowacd jg jako pozyteczng lekcje, nie
ustajac zarazem w poszukiwaniu zajecia, ktére odpowiadatoby naszym kwalifikacjom.

Rzecz jasna, taka zmiana moze byc trudna do zniesienia dla naszych bliskich, nawet jesli nie
mowig o tym otwarcie. To wazna lekcja dla naszych partneréw i rodzin. Wszyscy sadzimy, ze w
tych trudnych chwilach stang za nami murem. A bywa réznie: — Ludzie, ktorzy sie kochaja,
powinni wspierac sie w takich momentach. Jednak zdarzajg sie osoby, dla ktérych zawdd i
stanowisko partnera sg jedng z cech przesgdzajgcych o jego atrakcyjnosci. Pytanie tylko, czy
mamy prawo oczekiwac, ze nasz maz czy zona bedzie prezesem przez cate zycie, zwtaszcza w
dzisiejszych czasach? — zauwaza Izabela Kielczyk. — Powinni§my wiec wspieraé naszego
partnera w sytuacji zmiany pracy na gorsza, jednoczesnie umachiajac jego wiare, ze w koncu
znajdzie zatrudnienie na miare swoich mozliwosci.

Eksperci sg zgodni: nasze najwazniejsze zadanie w trudnych momentach na rynku pracy to nie
ustawaé w poszukiwaniach nowego zajecia, ale tez korzystaé z okazji, ktére sie nadarzajg. Nie
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traktujmy jak ujmy pracy, ktéra nie dorasta do naszych oczekiwan, ale uczynmy z niej zrédto
nowych, cennych do$wiadczen. Wykorzystamy je w naszym pdzniejszym zyciu zawodowym.

Jak zaakceptowac prace, ktorag wykonujemy z koniecznosci?

1/ Nie twérzmy barier

Czesto mowimy: ,Nie cierpie uczy¢ sie fizyki”, ,Nigdy nie polubie swojej pracy”, ,Pracuje, bo
musze”, ,Nie znosze mojego szefa” itd. W ten sposéb mozemy w nieskonnczono$¢ czegos nie
lubi¢, pata¢ niechecig do danej osoby, nie mie¢ ochoty na prace, a w rezultacie ciggle narzekaé.
Mozemy jednak probowaé zmieni¢ swoje nastawienie, zdajac sobie sprawe, ze to my sami
budujemy bariery i uprzedzenia, ktére nas ograniczajg. Pamietajmy, ze mamy wptyw na wiasny
sposbéb myslenia i mozemy je ksztattowac, np. poprzez powtarzanie sobie, ze wszystko czego
do$wiadczamy, przyda nam sie w zyciu. Nawet to, czego aktualnie nie lubimy, wzbogaca nasze
dodwiadczenie i staje sie cenng lekcja.

2. Cenmy bardziej ,,dzi$” niz ,jutro”

Cze$¢ z nas zyje wedtug zasady: ,Niech dzisiaj bedzie przyjemnie, a jurto zajme sig tym, czego
nie lubie”. | tak to ,jurto” trwa dzien, dwa, tydzien, miesigc. Odktadanie tego, czego sie nie lubi
na przyszto$¢ dziata na naszg niekorzysé, albowiem zwieksza stres i podsyca nieche¢ do
wykonywania okre$lonych zadan. Zwlekajgc, wyrzadzamy sobie krzywde, albowiem zaczynamy
nakrecaé btedne koto niemocy, co skutkuje kumulacjg negatywnych uczué. Przerwijmy zatem
ten proces i zajmijmy sie tym, czego nie lubimy jeszcze dzis. Je$li to nie pomoze, zapiszmy sie
na kursy efektywnego wykorzystywania czasu i realizowania zadan od razu.

3. Otwoérzmy sie na to, co nas spotyka

Zamiast skupiac sie na tym, czego nie lubimy, wyprébujmy ,technike otwarcia”. Popatrzmy na
Swiat jak na wielkie laboratorium, w ktérym jest masa rzeczy do odkrycia. Pytajmy, czytajmy,
sprawdzajmy sie, szukajmy, uczmy sie nowych rzeczy. Zapiszmy sie np. na kurs rysowania na
szkle, fotografii, przejdzmy sie na spotkanie z autorem ciekawej ksigzki itd. Generalna zasada,
ktorg powinnidmy sie kierowac, brzmi: ,Odkrywajmy nowe”.

4. Zr6bmy doktadny plan karieryl

Wielu z nas nie wie, co doktadnie chce w zyciu robi¢ i jak ma wygladac ich kariera zawodowa.
Jesli jednak doktadnie okre$lmy i zaplanujemy przebieg naszej kariery, wtedy bedziemy
przygotowani na to, co nas czeka. Bedziemy tez z wyprzedzeniem wiedzie¢, co nalezy robi€ i
jakie wyzwania podja¢, by osiggna¢ upragniony cel. Zdamy tez sobie sprawe z tego, ze niektére
zadania nie bedg nam sprawia¢ radosci, cho¢ beda niezbednym krokiem do osiggniecia celu
naszej kariery. A zatem spiszmy dokfadny plan kariery i wyznaczmy poszczegolne jej etapy.
Jesli nie umiemy tego zrobié, zgtoSmy sie do doradcy zawodowego.

5. Powiedzmy ,,STOP” negatywnemu mysleniu

Nie my$lmy nieustajaco, czego lub kogo nie lubimy. Takie ciggte podsycanie wtasnej niecheci
wzmacnia tylko nasze negatywne nastawienie do czekajgcych nas obowigzkdéw i wyzwan.
Zamiast wiec obcigzac sie niepotrzebnie negatywnymi myslami typu: ,Czeka mnie ciezki dzien”,
»Znowu musze is¢ do pracy", sprébujmy pomyslec: ,Z ciekawoscig rozpoczynam nowy dzien”,
,Z udmiechem powitam wszystko, co mnie dzi$ spotka”. Warto tez skonczy¢ z mys$leniem, ze
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-iNNi Majg lepiej”. Bo to, czy rzeczywiscie inni majg od nas lepiej, jest tylko naszym
subiektywnym postrzeganiem. Paradoksalnie bowiem czesto okazuje sig, ze to ,cCi inni” nam
zazdroszczg. Obiektywnie rzecz ujmujac, kazdy z nas ma swoje problemy i warto wiedzie¢, ze
to, co dla jednych jest szczesciem, dla innych moze by¢ powodem smutku i na odwrot.

6. Trenujmy pozytywne myslenie.

,Optymizmu mozna sie nauczy¢” — przekonuje nas w swoich ksigzkach amerykanski psycholog
Martin Seligman. Starajmy sie zatem mysle¢ pozytywnie. Usigdzmy rano na tézku i wyobrazmy
sobie, ze jesteSmy petni zapatu, energii i wewnetrznej rado$ci. Zaplanujmy sobie, ze
znajdziemy dzisiaj co najmniej trzy pozytywne aspekty tego, co nas spotka. Jesli nadal nie
wierzymy w site wizualizacji, przeprowadzmy proste do$wiadczenie: wyobrazmy sobie, ze
zujemy plasterek zéttej, soczystej, kwasnej cytryny — zapewne poczuliSmy, jak naptywa nam
8lina, a usta wyginajg sie w krzywym usmiechu. Czy nadal nie wierzymy w sile pozytywnego
myslenia?

7. Docenmy to, co mamy

Zaakceptujmy, ze nie wszystko, czego uczymy sie i doswiadczamy w zyciu, musimy lubié. Nie
walczmy nieustannie z tym, co nas spotyka i nie szukajmy notorycznie odpowiedzi na pytanie
,Dlaczego ja?”. W zamian wyprébujmy ¢wiczenie, ktére pomoze nam wyrobi¢ nawyk doceniania
tego, co mamy. Wypiszmy zatem wszystkie nasze dotychczasowe do$wiadczenia — i te dobre i
te zte, a obok zanotujmy to, co dzieki nim zyskali§my, czego sie dowiedzieliSmy o sobie i
innych. Kazdg sytuacje w zyciu mozna bowiem dobrze wykorzystac¢. Na koniec zastandwmy sie
nad soba: Kim jeste$my ? Dokad zmierzamy? Co chcemy w zyciu osiggnac¢? Co jest dla nas
najwazniejsze?

Zrédto: www.izabela.kielczyk.pl oraz AdDirect PR/{fcomment)
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