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STUDIUM PRZYPADKU

Dwudziestolatek Wojtek dwa miesigce temu podjgt staz w firmie kurierskiej. Ukohczyt
Technikum Samochodowe, obecnie studiuje zaocznie na | roku Logistyki. Jest to jego pierwsza
praca, wczesniej tylko pracowat dorywczo w warsztacie swojego wujka. Po ukonczeniu
technikum przez ponad pdt roku nie mogt znalezé pracy, czut sie zagubiony i czasem tracit
nadzieje, szczegdlnie ze sam finansowat swoje studia i bat sie, ze bedzie musiat je przerwac.
Bardzo ucieszyt sie, kiedy dostat propozycje odbycia stazu, szczegdlinie ze daje to mozliwosé

zdobycia praktyki zwigzanej z kierunkiem studidow.

Opiekunem stazu jest pan Jan, pracownik z kilkunastoletnig praktykg, wymagajgcy ale tez z
duzym oddaniem wspierajqcy swojego podopiecznego. Jest zadowolony z Wojtka, docenia
jego energie, szybkos¢ i elastycznos¢ w dziataniu. Dostrzega, ze potrafi on dobrze
zorganizowacd swojq prace przy rozwozie przesytek, jest samodzielny i kolezenski. Jego atutem
sg umiejetnosci komunikacyjne, tatwose nawigzywania kontaktdw, pozytywne nastawienie do
innych ludzi, jednak zbyt tatwo denerwuije sie w kontakcie z trudnymi, wymagajgcymi klientami.
Czasem nie wierzy w swoje mozliwosci, brakuje mu asertywnosci w sytuacjach konfliktowych.

Jest jednak ambitny i otwarty na zdobywanie nowych umiejetnosci.

Pan Jan postanawia przeprowadzi¢ z Wojtkiem rozmowe na temat jego pracy i przysztych
planéw zawodowych. Dostrzega jego potencjat, chciatby go rekomendowaé do statego
zatrudnienia i wtgczenia do programu rozwojowego dla przysztych menadzeréw w dziale

logistyki.

TEMATYKA MODULU IV

W tej czesci Kompendium zostang udzielone m.in. odpowiedzi na pytania:

NZ

Jak dobrze zaplanowad kariere zawodowg?

Jakie sqg typy preferencji zawodowych?

Na czym polega profesjonalna autoprezentacja?

Jakie sqg taktyki autoprezentacijie

Dlaczego aktywnosc¢ i elastycznos¢ jest wazna na rynku pracy?
Na czym polega poczucie samoskutecznosci?

Co to jest inteligencja emocjonalna?

Jaki jest mechanizm i objawy stresu?

N0 20 20 2N 22N 27

Czy kryzys moze by¢ szansg na rozwdje
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Rozdziat 10.

POTENCJAL ZAWODOWY - odkrywanie zasobow i

planowanie rozwoju

W rozdziale zostang udzielone odpowiedzi na pytania:

- Jak dobrze zaplanowac kariere zawodowq?2
Co to sg kotwice karierye
Jakie sq typy preferencji zawodowych

Na czym polega profesjonalna autoprezentacja?

N2 2 2\

Jakie sqg taktyki autoprezentacijie
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Jak dobrze zaplanowaé swojq kariere zawodowq?

Kariera (z francuskiego: carriere — tor wyscigowy, bieg; z jezyka tacinskiego: cirrus - woéz) — to,
potocznie, dla wielu:
e przebieg pracy zawodowej, przebieg zyciowej dziatalnosci,
¢ zdobywanie coraz wyzszej pozycii, osigganie sukcesu, szybki awans,
e szybkie zdobywanie coraz wyzszych stanowisk w dziatalnosci spotecznej, naukowej i
zawodowe;j,

e powodzenie w zyciu; dobra pozycja zyciowa, sukcesy.

Kariera — to droga profesjonalnego rozwoju, ktérg cztowiek zamierza przej$¢ w swoim zyciu
zawodowym. Na rynku pracy oferujemy swojqg wiedze, umiejetnosci oraz kompetencje, ktére
pozwalajg nam wykonywac¢ dobrze prace. Poznanie siebie, poprzez okreslenie wtasnych
zainteresowan, uzdolnieh oraz umiejetnosci pozwoli skonfrontowaé nasz potencjat zawodowy

Z wymaganiami stanowisk pracy, ktérymi jesteSmy zainteresowani.

Kariere zawodowq trzeba jednak $wiadomie
zaplanowaé. Trzeba wyznaczyé sobie cele,
do ktérych  bedziemy dgzy¢ a  takze
opracowac pewnq strategie swego rozwoju,
tak aby mozna byto wykorzystac w petni swoje
uzdolnienia i umiejetnosci. Ale przede wszystkim

warto  wierzy¢ w swoje mozliwosci i site

sprawczq.

Jak tatwo mozna zaobserwowad, rynek pracy oczekuje od nas duzej mobilnosci oraz
elastycznosci w szybko zmienigjgcych sie warunkach. Istnieje przekonanie, ze za pare lat
cztowiek poruszajgcy sie po rynku pracy zacznie przypominac¢ kameleona a najbardziej
pozgdana cechq bedzie zdolnos¢ adaptacji do nowych wyzwah zawodowych oraz

permanentne poszerzanie swoich umiejetnosci.

Dzisiaj w cenie sq:
- Otwarto$¢ na nowe doswiadczenia, inicjatywa, elastycznosé
— Zdolno$¢ do samorozwoju, samoksztatcenia
— Zdolnoé¢ do poznania samego siebie
— Samoorganizacja, planowanie
- Intuicja, kreatywnos¢
— Odpornosé¢ na stres,

— Zdolnoé¢ do tgczenia sprzecznosci

»Europejska jakos¢ stazy zawodowych”
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W odniesieniu do sytuacji zawodowej cztowieka mozemy mdowic o karierze zawodowej, jako o
czyms$ co trwa przez cate zycie, gdyz na kazdym etapie naszego rozwoju mozliwe jest zdobycie

nowego zawodu, kwadlifikacji, czy umiejetnosci.

Kariere zawodowq trzeba jednak $wiadomie zaplanowacd. Trzeba wyznaczyé sobie cel, bgdz
cele, do ktérych bedziemy dazy¢. Istnieje wiele zalecen, kitérych przestrzeganie moze i

powinno utatwi¢ planowanie wtasnej kariery.

Zanim to jednak zrobimy, musimy poznac
szereg czynnikéw warunkujgcych wtasciwe
zaplanowanie przysztosci.

Poznanie ich - zjednej strony utatwi nam
odnalezienie sie na rynku pracy,
azdrugiej - pozwoli nawybdr Sciezki
zawodowej zgodnej z naszymi warto$ciami,

przekonaniami, cechsmi, mozliwosciami,

predyspozycjami, , itd.

Zasady planowania kariery

Aby droga do tej kariery byta tatwiejsza nalezy:

dobrze poznac samego siebie, swoje mocne i stabe strony i budowac¢ wtasny autorytet

na mocnych stronach swej osobowosci;

- postawi¢ sobie wyrazny cel zasadniczy i cele kazdego szczebla kariery, okresli¢

wyraznie co pragnie sie osiggngc¢ w zyciu prywatnym i zawodowym:;

- opracowac pewng perspektywiczng strategie swego rozwoju, tak aby w dgzeniu do

celu mozna byto wykorzystaé w petni swoje uzdolnienia i umiejetnosci;

- rozwija¢ umiejetno$c komunikowania sie z ludZzmi, empatii (rozumienia odczu¢ innych),

panowania nad sobq i radzenia sobie ze stresami;

- by¢ aktywnym i przedsiebiorczym, poszukiwac szans i rozwigzywac problemy, gdy sie

one pojawiajq i to czesto w sposdb niekonwencjonalny;

- nie dziota¢ schematycznie, starac sie zdoby¢ jak najwiecej informacji o problemie i

przewidywac¢ nawet odlegte nastepstwa podejmowanej decyzji;

- szuka¢ pozytywdw we wszystkich niekorzystnych sytuacjach, gdy zawiedzie jedno

podejscie, trzeba wyprébowad nastepne.

»Europejska jakos¢ stazy zawodowych”
Mazowiecka Grupa Szkoleniowo — Doradcza S.C.



Europejski Fundusz Spoteczn
Program Regionalny - Polska serce Polski uropejski Fundusz Sp y

i Fundusze Reeczpospoiita (D UZOWSZEL, Unia Europejska -

Co to sq kotwice kariery?

.Kotwice" kariery stanowig zdolnosci, potrzeby i motywacje oraz postawy i wartosci
konkretnego cztowieka, ktére wnosi ze sobq do pracy. Zdaniem Scheina istnieje zalezno$¢
miedzy komponentami okreslajgcymi kotwice kariery a obranym rodzajem drogi okreslajgcymi

kotwice kariery a obranym rodzajem kariery zawodowej.

Profesjonalizm
,Chce byc¢ ekspertem w tym, co robie”

- Jedli ta kotwica jest dla Ciebie dominujgca,
oznacza to, ze prawdopodobnie ciggle
podnosisz swoje kwalifikacje w konkretnej
dziedzinie. Raczej nie jestes zainteresowany

stanowiskiem kierowniczym ale eksperckim,

awansem poziomym.
Przywdédztwo
»Lubie kierowac i mie¢ wptyw na ludzi”

— Jedli ta kotwica jest dla Ciebie dominujgca, oznacza to, ze prawdopodobnie skupiasz
sie na zdobywaniu do$wiadczeh w zarzgdzaniu ludZzmi. Lubisz zwiekszac¢ swojg

odpowiedzialno$¢ i poczucie wptywu na rzeczywistosc.

Autonomia i niezaleznos¢

»,Zostaw mi to, a zrobie to dobrze”

— Jedli ta kotwica jest dla Ciebie dominujgca, oznacza to, ze prawdopodobnie
najbardziej cenisz w pracy swobode, organizowanie obowiqzkdw i zadan na swdj

sposdb. Nie lubisz, gdy kto$ cie bardzo kontroluje.

Kreatywno$¢ i przedsiebiorczo$é
wJesli robimy tak samo od lat, to znaczy ze robimy to ’ Ny

zle”

- Osoby z tg kotwicg Ilubig zauwazad JQ‘/ Z
BN
problemy i rozwigzywac je, wprowadzacé N S, “3"\‘
zmiany i innowacje. Sg czesto mobilne i ,\\“‘
chetne do zmiany $ciezki kariery. Lubiqg tez — : \n

zmienia¢ swoje sposoby dziatania.
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Bezpieczenstwo i stabilizacja

»Lubie wiedzie¢, co mnie czeka”

— Jedli najpblizej Ci do tej kotwicy, oznacza to, ze wazne jest dla Ciebie poczucie
bezpieczenstwa, stabilizacja rozumiana jako przywigzanie do jednej firmy albo
stabilno$¢ obowigzkow. Jesli myslisz o awansie to raczej w obrebie tej samej firmy, racze;j

nie bedziesz chciat sie czesto przenosi¢ miedzy dziatami czy krajami.

Ustuai i poswiecenie dla innych

,Czy to byto pomocne?2” ﬁ
= w3
.

- Jedli ta kotwica jest dla Ciebie 5
dominujgca, oznacza to, ze =
prawdopodobnie cenisz prace zgodng \ / 4 /
ze swoimi wartosciami, pomaganie 3 \ S é g
innym,  rozwigzywanie  problemow, |t 1 ; . i.
uczenie innych. oy |

Wyzwanie
»Nikomu sie to nie udato? To cos dla mnie!”

— Jedli ta kotwica jest dla Ciebie dominujgca, oznacza to , ze fundamentem Twojego
dziatania jest pokonywanie trudnosci, podejmowanie ryzyka. Mozesz ceni¢ prace,
ktéra daje pole do rywalizacji, pokonywania swoich ograniczen, prace nad frudnymi

zadaniami.

Styl zycia
»Praca to tylko czes¢ mojego dnia”

— Osoby takie cenig zbalansowane zycie,
starajg sie o zachowanie proporcji i
harmonii miedzy pracg i zyciem
osobistym. Sq gotowe zrezygnowad z
wyzszych dochoddw, aby spedzac
wiecej czasu z bliskimi. Sukces to dla nich

co$ wiecej niz sukces zawodowy, a

praca to tylko czes¢ zycia.

»Europejska jakos¢ stazy zawodowych”
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Jaki sq typy preferencji zawodowych?

Czesto nie zdajemy sobie sprawy z wtasnych atutdéw, nie znamy takze wszystkich stabych
punktéw. Waznym krokiem w samopoznaniu jest uswiadomienie sobie wtasnych umiejetnosci,

ktére mogq zostac wykorzystane w pracy.

Ludzie reprezentujqg rézne typy osobowosci, ktére nigdy nie wystepujg w ,,czystej” postaci, lecz
sg mieszankg, gdzie jeden typ zazwyczaj dominuje i wptywa na ogdlng charakterystyke

danego cztowieka.

TYP REALISTYCZNY

Osoby nalezgce do tej kategorii czesto okreslajq sie jako odpowiedzialne, kompetentne,
stabilne, na ktérych mozna polegaé, praktyczne, prostoliniine, konkretne, niezalezne,
systematyczne. W pracy lubig wykorzystywac swoje uzdolnienia fizyczne i manualne, mie¢ do
czynienia z maszynami i pojazdami, uzywac swoich rgk, budowacd rzeczy. Spostrzegane sq
przez jako osoby praktyczne, posiadajgce lepsze umiejetnosci manualne i techniczne niz

spoteczne.

TIYP BADAWCTZY

Osoby nalezgce do tej kategorii czesto okreslajg sie jako inteligentne, dociekliwe, analityczne,

precyzyjne, niezalezne i racjonalne, precyzyjne, posiadajgce zmyst obserwaciji. W pracy lubig

obserwowad, badacd, analizowad, oceniag, preferujq prace samodzielng.

Lubig prezentowac informacje w logiczny sposdb.
Unikajg koniecznosci przekonywania innych lub
sprzedawania czegokolwiek innym.  Wybierajg

zawody wymagajgce umiejetnosci analitycznego

5

myslenia, analizowania informaciji w celu zrozumienia

oraz rozwigzywania problemdw, analityczne i

J
A
7 intelektualne zajecia.

TYP ARTYSTYCZNY

Osoby, ktére majg uzdolnienia artystyczne. Czesto sq kreatywne, chetnie postugujg sie intuicjg
i wyobraznig. Sg innowacyjne, niekonwencjonalne, niezalezne, oryginalne. W pracy preferujq
kreatywne podeijicie do rozwigzywania problemdw, czesto podejmujg decyzje kierujgc sie
intuicjq. Spostrzegani sq przez innych jako osoby otwarte na nowe doswiadczenia, obdarzone
wyobrazniq, posiadajg wieksze umiejetnosci tworcze niz biurowe i urzednicze. Unikajg rutyny i

ustalonych regut.

»Europejska jakos¢ stazy zawodowych”
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TYP PRZEDSIEBIORCZY

Ludzie nalezgcy do tej kategorii czesto okreslajqg sie jako energiczne, optymistyczne, pewne
siebie, asertywne, entuzjastyczne, ambitne. Lubig pracowac z ludzmi - prowadzi¢ grupe w celu
osiggniecia wspdlnego celu, wyznaczajgc innym zadania do wykonania. Czesto konkurujg o

kierownicze stanowiska, zalezy im na wptywach i statusie spotecznym.

Ceniqg sukces finansowy i spoteczny, podejmowanie
ryzyka, odpowiedzialno$¢. Cechuje ich inicjatywa w
dgzeniu do osiggniec finansowych czy
materialnych, dominacja, pewnos¢  siebie.
Wybierajg zawody, w ktérych mogq, sprzedawac,

kierowac, przekonywac innych. L

TYP SPOtECZNY

Osoby nalezgce do tej kategorii okreslajg sie jako pomocne, ciepte, wspdtpracujgce,
taktowne, przyjazne, mite, hojne, cierpliwe i rozumiejgce. Lubig prace z ludzmi: informujq,
wyjasniajqg, szkolg, wychowuja. Chcg pomagad, doradzac lub opiekowac sie innymi. Preferujg
prace w grupie, sq doskonatymi "graczami zespotowymi', przed podjeciem decyzji lub

utozeniem plandw konsultujg sie ze znajomymi i zbierajg od nich informacije.

Sg postrzegane jako osoby empatyczne, cierpliwe, posiadajgce wiecej umiejetnosci
spotecznych niz zdolnosci technicznych. Wybierajg zawody wymagajgce umiejetnosci
kontaktowania sie z ludZzmi, nauczania, oddziatywania kojgco na innych. Cechuje ich troska o

innych, empatia, zdolno$¢ rozumienia innych, towarzyskos$é, zyczliwosc.

TYP KONWENCJONALNY

Ludzie nalezgcy do tej kategorii czesto okredlajg sie jako praktyczne, zdyscyplinowane,
efektywne. Pracujg z uporem, metodycznie, sq systematyczne, zwracajg uwage na szczegoty.
Lubig mie¢ do czynienia z liczbami, danymi, przestrzegac jasno zdefiniowanych procedur,

uzywac programdw obliczeniowych, by¢ odpowiedzialne za organizacje pracy.

Postepujg zgodnie z procedurami stuzbowymi,
stosujg sie do ustalonych regut. Posiadajg wieksze
umiejetnosci w pracy administracyjnej i biurowe;.
Sqg spostrzegani jako osoby rozwazne, zasadnicze,
sprawne, systematyczni. Unikajg pracy, w ktérej

brak jasnych instrukcji.

»Europejska jakos¢ stazy zawodowych”
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Na czym polega profesjonalna autoprezentacja?

Autoprezentacja to przedstawienie, zaprezentowanie siebie, budowanie wtasnego wizerunku.
Kazdy ma swoj wizerunek, jakis wizerunek, ktdry jednak w duzej mierze wynika z tego, co sami
postanowiliimy innym ludziom przekazaé. Autoprezentacja bywa czasami okreslana mianem
manipulacji. Czy stusznie? To do$¢ negatywnie kojarzgce sie okreslenie zupetnie nie oddaje

istoty tego zagadnienia.

Czesto przeciez zastanawiamy sie: ,,co inni sobie o mnie pomysige" i w zaleznosci od tego
dostosowujemy swoje zachowanie i ksztattujemy swdj publiczny wizerunek. Jest to zupetnie
naturalny mechanizm. Inaczej bedziemy zachowywad sie na rozmowie z przetozonym a
inaczej na obiedzie z teSciami, inaczej na rozmowie kwadalifikacyjnej a inaczej na spotkaniu

tfowarzyskim czy na uroczystej premierze w teatrze.

e Autoprezentacja pomaga nam uzyskaé to
czego pragniemy i wytworzy¢ pozgdany
wizerunek wtasnej osoby.

e Stuzy réwniez celowi spotecznemu, dajgc
innym  wskazdowke, jak chcemy byc
fraktowani.

e Istotg autoprezentacji jest wtasciwy dobdr

informaciji na swodj temat oraz przedstawienie

ich w odpowiedniej formie i stosownym czasie.
Co to jest efekt aureoli?

W autoprezentacji bardzo duze znaczenie ma “PIERWSZE WRAZENIE”. Jest to efekt
towarzyszgcy pierwszym chwilom kontaktu z nowo poznanym cztowiekiem. Trwa do okoto 3
minut, z tym ze pierwsze kilkanascie sekund to pod$wiadoma ocena cztowieka. Zte pierwsze
wrazenie bardzo trudno zatrzeé, poniewaz zazwyczaj nie lubimy zmieniad raz przyjetej opinii na

czyj$ temat.

Utrzymywanie sie ogdélnego dobrego albo ztego wrazenia o cztowieku powoduje, ze dobrze
(albo Zle) myslimy réwniez o jego poszczegdlnych cechach albo dziataniach. Méwimy wtedy
o ,EFEKCIE AUREOLI". Polega na tym, ze przypisanie jednej waznej pozytywnej lub negatywnej
wtasciwosci (mowiqc obrazowo, ,aureola” moze by¢ pozytywna lub negatywna) wptywa na
sktonno$¢ do przypisywania innych — niezaobserwowanych — wtasciwosci, ktdre sg zgodne ze

znakiem emocjonalnym pierwszego przypisanego atrybutu.

»Europejska jakos¢ stazy zawodowych”
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Jakie sq taktyki autoprezentaciji?

Podstawowe taktyki autoprezentacyjne czyli sposoby wywierania na innych wrazenia zgodnie

z naszymi intencjami to opisywanie siebie. Podczas rozmdw z innymi osobami ujawniamy

wybrane informacje na swoéj temat. Mozemy mdwic o swoich upodobaniach, dokonaniach,
rodzinie czy tez opisywac wtasng osobowose. Spora cze$¢ obrazu naszej osoby, ktéry tworzy
sie w umystach naszych znajomych, kolegdw pracy, przetozonych, opiera sie wtasnie na tym,
co sami méwimy na swéj temat. Dlatego zasadg, jakg warto przyjgé, jest podkreslanie swoich

pozytywnych cech i osiggniec.

Innym waznym elementem autoprezentacji jest

Swiadome wyrazanie postaw. Postawa fo

wzglednie trwata struktura przekonan, emocji
oraz zachowan, wyrazajgca nasz stosunek
wobec okreslonego przedmiotu. Demonstrujgc

okreslone postawy, budujemy wizerunek naszej

osoby.

Wyrazanie emocji takze jest elementem autoprezentacji. Zapewne sq sytuacje, w ktérych

trudno powstrzymad sie od ekspresji przezywanych emocji, jednak poddajemy je kontroli.
Przyczyng tego moze by¢ wtasnie dbatos¢ o wizerunek spoteczny. W pewnych sytuacjach
nawet demonstrujemy na zewngtrz emocje sprzeczne z tymi, ktére naprawde przezywamy.
Przyktadem moze by¢ sktadanie z uSmiechem na ustach gratulacji przeciwnikowi, ktory

pokonat nas w rywalizacji czy konkursie.

Kontakty spoteczne takze bywajg wykorzystywane do kreowania wtasnego wizerunku, zgodnie

z zasadgq, iz to z kim pokazujemy sie publicznie moze wzmocni¢ lub ostabi¢ naszq pozycije
spoteczng. Mozna obserwowadé powszechng tendencje do pokazywania sie w towarzystwie
o0sdb popularnych, szanowanych, odnoszgcych sukcesy lub przynajmniej opowiadania o

powigzaniach z nimi. Méwimy wtedy o ,,ptawieniu sie w odbitym blasku”.

Na koniec warto wspomnieé o tzw. publicznych atrybucjach, czyli sposobie wyjasniania,

opisywania przyczyn naszych sukcesdw i porazek. To samo zdarzenie moze stawiaé nas w
innym $wietle w zaleznosci od tego, jakie przyczyny je spowodowaty. Inaczej bedziemy
odbierani, jezeli powiemy, ze nie zdalimy waznego egzaminu z powodu wtasnego lenistwa niz
gdy przyczyng byta zdarzenie losowe czy choroba. Nasze sukcesy ttumaczymy swoimi
wewnetrznymi uwarunkowaniami, natomiast porazki najczesciej wyjasniamy przyczynami

zewnefrznymi.
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Rozdziat 11.

SUKCES NA RYNKU PRACY - psychologiczne

uwarunkowania

W rozdziale zostang uvdzielone odpowiedzi na pytania:

- Dlaczego proaktywnosc jest wazna na rynku pracy?
- Czym jest poczucie samoskutecznoscie

- Jakie znaczenie ma umiejscowienie konftrolig

- Na czym polega paradoks samoutrudniania?
N

Co tojest inteligencja emocjonalna?

»Europejska jakos¢ stazy zawodowych”
Mazowiecka Grupa Szkoleniowo — Doradcza S.C.
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Dlaczego proaktywnos$é jest wazna na rynku pracy?

PROAKTYWNOSC oznacza, ze ludzie mogq
Swiadomie i w sposdb ukierunkowany wptywad
na swojq przysztg sytuacje i $Srodowisko
spoteczne w terazniejszosci. PROAKTYWNOSC
to postawa ujawniagjgca sie w readlizacji dgzeh
oraz celdw. Miedzy ludZzmii proaktywnymi i nie
proaktywnymi dostrzegalne sq wyrazne roéznice

w sile woli i wptywu na otoczenie spoteczne.

o, -

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny

1. Osoby proaktywne poszukujg mozliwosci zmiany, eksplorujg Srodowisko, poszukujqg

mozliwosci zdobycia czego$ dla osiggniecia celdw przez wtasne dziatania, wychodzg
poza ograniczenia sytuacji, kreujgc jg w taki sposdb, by mozliwe stato sie wydobycie

wszelkich korzysci wynikajgcych z jej przeksztatcenia.

Osoby proaktywne ustanawiaqjqg efektywne i zorientowane na zmiane cele, koncentrujg

sie na maksymalizowaniu swoich osiggnieé, otwierajg nowe Sciezki dziatania i nowe
zaleznos$ci oraz dgzg do nastepnych osiggnie¢, ktérych efekty bedg mogty

oddziatywac na sposdb, w jaki sq postrzegane przez otoczenie spotecznie.

Osoby procaktywne przewidujg problemy, podejmujg $Srodki zaradcze odrabiajgc
wyprzedzajgco .zadania domowe., analizujg wtasne osiggniecia, dokonujg ewaluacii
produktéw swoich dziatan, poszukujq sygnatdw zagrozeh w ich zwigzkach z innymi,
poszukujg mozliwosci zmian poza obrebem wtasnego dziatania, ale z konsekwencjami

pozytywnego oddziatywania na nie.

Osoby proaktywne stale nastawione sg na poszukiwanie nowych sposobdw osiggania

przyjetych przez siebie celéw, nie kierujgc sie ograniczeniami tradycji, lecz ambicjg

ustanawiania nowej tfradyciji.

Osoby proaktywne jako ludzie czynu podejmujg dziatania i rézne préby, nigdy nie

zatrzymujq sie na etapie pomystu, a biorgc sprawy w swoje rece majq swiadomosé

ryzyka i odpowiedzialnosci.

Osoby proaktywne sq uparte, trwajqg przy swoich planach, ale tez sq w stanie zmienic

strategie i taktyke dziatania, gdy wymagajq tego okolicznosci.

Osoby proaktywne legitymujqg sie osiggnieciami, ktére wymagajg wdrazania zmian, a

swojg postawq oddziatujg na zaangazowanie innych ludzi, inne procesy i inne

organizacje.

»Europejska jakos¢ stazy zawodowych”
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Czym jest poczucie samoskutecznosci?

Pojecie  SAMOSKUTECZINOSCI oznacza wiare we wiasne zdolnosci organizowania i
wprowadzania w zycie takich dziatan, ktére bedq potrzebne do przezwyciezenia przysztych,
potencjalnych sytuaciji. Wiara we wtasng skuteczno$¢ determinuje to, jak ludzie myslg, czujqg,

jakg majg motywacije i w efekcie jak sie zachowujq.

SAMOSKUTECZINOSC wptywa na wybory jakich
dokonujemy i na nasze wysitki z tym zwigzane, a
takze na to jak dtugo podejmujemy ten wysitek,
kiedy napotykamy na przeszkody oraz jak sie z
tym wszystkim czujemy. Silne poczucie uwydatnia
pozytywne umiejetnosci i osobistg pomysinos¢ w

tym, co sie robi.

Ludzie przekonani o swoich zdolnosciach czesciej podchodzg do trudnych zadan jaok do
wyzwan, z ktérymi z pewnosciq sobie poradzg, a nie jako do zadanh, ktdérych bedqg unikac. Taki
poglgd rozwija w nich tylko zainteresowanie i angazuje w dalszg aktywnos$¢. Widzg oni siebie
jako tych, ktérzy osiggajg cele i to dodaje im motywacje do kontynuacji podjetych czynnosci.
Natomiast w obliczu porazki zwiekszajg i podirzymujg swoje wysitki, a po doznanym

niepowodzeniu nie zatamujg sie szybko.

Jakie znaczenie ma umiejscowienie kontroli?

Poczucie samoskutecznosci jest siinie zwigzane z wewnetrznym UMIEJSCOWIENIEM KONTROLI,
gdyz osoba posiadajgca oba te aspekty w swojej osobowosci przypisuje niepowodzenia, ktére
ja spotykajg niewystarczajgcym staraniom, jaokie wtozyta w dang czynnos¢ lub swojej
niewystarczajgcej wiedzy lub zdolnosciom. Taki skuteczny poglgd ksztattuje osobiste

umiejetnosci, redukuije stres i obniza podatnosé na depresje.

Dla kontrastu, ludzie ktérzy nie wierzg w swoje umiegjetnosci radzenia sobie z trudnymi
zadaniami, biorg taki punkt widzenia za sposdb zycia. Majg oni niskie aspiracje i stabo angazujg
sie w osigganie celdw, ktére chcieliby osiggngé. Kiedy stajg twarzg w twarz z trudnymi
zadaniami, podobnie jak ludzie posiadajgcy zewnetrzne poczucie umiejscowienia kontroli,
rozpamietujg swoje osobiste braki i niepowodzenia, narzekajg na zty los, zamiast
skoncentrowac sie na tym, jak osiggnac sukces i powodzenie. W obliczu trudnosci podejmuijg
maty wysitek i szybko sie poddajg. Poniewaz majqg stabg wiare we wtasne zdolnosci, wystarczy

mata dawka niepowodzenia, by stracili jg do konca.

»Europejska jakos¢ stazy zawodowych”
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Co to jest inteligencja emocjonalna?

To zdolnos¢ rozpoznawania uczu¢ wtasnych i
uczu¢ innych oséb, zdolnosci motywowania
sie i kierowania emocjami, zaréwno

wtasnymi, jak i innych oséb.

INTELIGENCJA EMOCJONALNA  pozwala
kontrolowa¢ wtasne zachowanie, radzi¢

sobie w relacjach z innymi i podejmowac w

zyciu takie decyzje, ktére dajg pozgdane

rezultaty.

Na inteligencje emocjonalng wedtug Golemana sktada sie pie¢ kompetenciji emocjonalnych

i spotecznych. Sq to:

e Samodwiadomos$c - obiektywne ocenianie wtasnej sytuaciji, umiejetno$c

rozpoznawania witasnych standéw emocjonalnych, wiedza o swoich stanach
wewnetrznych, preferencjach i mozliwosciach, poprawna samoocena, wiara w
siebie, tj. siine poczucie wtasnej wartosci, Swiadomos$c swoich mozliwosci i

umiejetnosci.

e Samoregulacja - panowanie nad wtasnymi emocjami, impulsami i mozliwosciami,

samokontrola, utrzymywanie norm uczciwosci i prawosci, sumiennose, elastycznose
w dostosowywaniu sie do zmian, umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem i
ksztattowania wtasnych emocji w zgodzie z samym sobqg, z wtasnymi normami,

zasadami oraz wyznawanymi warto$ciami

e Motywacja - sktonnosci emocjonalne, ktére prowadzg do nowych celdw lub
utatwiajg ich osiggniecie, wtasne zaangazowanie, dgzenie do osiggnied,

inicjatywa, optymizm.

e Empatia - uswiadamianie sobie uczué, potrzeb i niepokojdow innych oséb,
umiejetno$¢ analizowania sytuacii z punktu widzenia innych, rozumienie innych,
wrazliwo$¢ na odczucia innych, postawa nastawiona na pomaganie i wspieranie

innych 0séb; zdolno$¢ odczuwania i rozumienia relacji spotecznych.

e Umiejetnosci spoteczne - umiejetno$¢ wzbudzania u innych pozgdanych reakcji

czyli wptywanie na innych, zawieranie porozumien, tagodzenie konfliktow,
przewodzenie, tworzenie wiezi, wspdtpraca i wspdtdziatanie, umiejetnosci

zespotowe.

»Europejska jakos¢ stazy zawodowych”
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Rozdziat 12.

KRYZYS CZY CZAS NA ZMIANY - radzenie sobie ze

stresem i frudnymi sytuacjami

W rozdziale zostang uvdzielone odpowiedzi na pytania:

- Jaki jest mechanizm i objawy stresu?
Na czym polega wypalenie zawodowe?
Czym jest higiena psychiczna?2

Jakie sg psychologiczne skutki bezrobocia?

v v v Y

Czy kryzys moze byc¢ szansg na rozwoje

»Europejska jakos¢ stazy zawodowych”
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Jaki jest mechanizm i objawy stresu?

STRESEM nazywamy sytuacje trudnq, ktéra wytrgca nas ze stanu rownowagi i zaktdca spokd;.
Codzienne zycie pokazuje, ze nie jesteSmy w stanie go unikng¢. Jest naturalng reakcjg na

codzienne wyzwania i zyciowe zmiany - nie tylko negatywne, ale i pozytywne.

Krotkotrwata reakcja na stres polega na mobilizacji organizmu do zwiekszonego wysitku
fizycznego i aktywnosci umystowej. Zwieksza sie ciSnienie krwi, podwyzsza tetno i poziom cukru,
Zwezdajg naczynia krwionosne, mysli biegnq szybciej, szybsze sqg tez reakcje na bodzce. Ciato i
umyst przygotowane sg do dziatania, do walki lub ucieczki. Przedtuzajgcy sie stan mobilizaciji

organizmu moze prowadzi¢ do wyczerpania i spadku odpornosci.

Catkowite wyeliminowanie stresu nie jest
mozliwe ani potrzebne. Jednak to, w jaki
sposdb bedziemy sobie z nim radzi¢, zalezy w
duzej mierze od nas samych. Mozliwe jest
natomiast opracowanie wtasnej strategii
radzenia sobie, by zminimalizowaé jego

negatywne skutki.

STRES nie musi by¢ zty, moze spetniaé pozytywng funkcje, gdyz w pewnych sytuacjach
mobilizuje nas do efektywniejszego dziatania. Umiarkowany stres podnosi jakos¢ wykonania
zadan, zaangazowanie w to, co robimy. Kazdy z nas potrzebuje pewnego, optymalnego
poziomu stresu. Zbyt niski poziom stresu powoduje spadek motywaciji, apatie i znudzenie. Zbyt
wysoki - napiecie, trudnosci z koncentracjg, lek i zamet w gtowie, fizyczne zmeczenie,

zwolnienie refleksu.

e Emocjonalne komponenty stresu wyrazajg sie przede wszystkim: lekiem, niepokojem,
zwiekszong czujnosciq, irytacjq, drazliwosciq, czasami nawet agresjq.

e Pojawiqjq sie tez zmiany w mysleniu: tfrudnosci z koncentracjg, pamieciq, tfrudnosci w
podejmowaniu decyzji, poczucie bezradnosci, negatywne myslenie.

¢  Wynikiem dtugotrwatego stresu mogaq by¢ rowniez zmiany w zachowaniu: zaburzenia

taknienia, objadanie sie, naduzywanie alkoholu, zaburzenia snu.

Jedng z najczescie] wystepujgcych przyczyn matej odpornosci na stres jest brak HIGIENY
PSYCHICZINEJ. Chec¢ sprostania wszystkim  wymaganiom otoczenia powoduje, ze
ograniczamy przyjemnosci, odpoczynek, relaks, czyli wszystkie elementy, ktére pozwalajg na

regeneracie sit i zwiekszenie odpornosci na stres.

»Europejska jakos¢ stazy zawodowych”
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Na czym polega wypalenie zawodowe?

Chyba kazdemu z nas, zdarzajqg sie takie chwile, kiedy po prostu nie wytrzymujemy tempa
pracy, dodatkowe zlecenia wydajqg sie by¢ ponad nasze sity, a mysl o pdjsciu do pracy wcale
nie napawa radosciq, a raczej niecheciqg i ztosciqg. Czasami potrzebujemy tylko ztapad
oddech, odreagowad, natadowac puste akumulatory. Jednak czasami zmeczenie jest zbyt

dotkliwe a wziecie urlopu nie rozwigzuje problemu.

SYNDROM WYPALENIA ZAWODOWEGO wystepuje, gdy praca przestaje dawacd satysfakcije,
pracownik czuje sie przepracowany i niezadowolony z wykonywanego zajecia, ktdére niegdys
sprawiato mu przyjemnosé. Cztowiek wypalony zawodowo jest zmeczony emocjonalnie,
psychicznie i fizycznie, ma poczucie beznadziejnosci, jest peten niecheci do pracy, brakuje mu
radosci zycia. Traci zapat do wykonywanej pracy, ma dotkliwe poczucie braku pozytywnych
efektdw i sensu tego, co sie robi. Przestaje czué, ze to, co robi jest wazne, doceniane,

potrzebne, fraci zapat i pasje.

Cztowiek wypalony zawodowo jest zmeczony
emocjonalnie, psychicznie i fizycznie, ma
poczucie beznadziejnosci, jest peten niecheci

do pracy, brakuje mu radosci zycia.

Zanim wypalenie rozwinie sie w petni,

pojawiajg sie symptomy, ktére informujg o

pogtebiajgcych sie problemach.

Sygnatami ostrzegawczymi wskazujgcymi na zjawisko wypalenia, mogg by¢ miedzy innymi:

o subiektywne poczucie przepracowania,

nieche¢ wychodzenia do pracy, czesta absencja,
o poczucie izolacji, osamotnienia;

. postrzeganie zycia jako ponurego i ciezkiego;

e  negatywne nastawienie wobec klientow;

. brak cierpliwosci, drazliwo$¢, poirytowanie na gruncie rodzinnym.
Towarzyszy¢ mu mogq réwniez bdle gtowy, migrena, problemy gastryczne, wysokie ciSnienie
krwi, napiecie mieéni, czeste infekcje. Zanim wypalenie rozwinie sie w petni, pojawiqjq sie
symptomy, ktére informujg o pogtebiajgcych sie problemach.

Pierwsze objawy wypalenia, w pore zauwazone, sq bardzo waznym sygnatem do zmiany

podejscia do siebie i swojej pracy.

»Europejska jakos¢ stazy zawodowych”
Mazowiecka Grupa Szkoleniowo — Doradcza S.C.



serce Polski

Fundusze . . .
curopelsi sepoeeis . QAZOWSZE, | uricerese [
Program Regionalny - uropejski Funqusz spoteczny

Czym jest higiena psychiczna?

W jaki sposéb mozemy zabezpieczyc sie przed zespotem wypalenia? Wazna jest sSwiadomose,
iz takie zagrozenie istnieje i zdecydowana postawa, by mu sie przeciwstawic. Jest to mozliwe,
kiedy rozumiemy przyczyny, jesteSmy w stanie rozpoznaé wczesne sygnaty ostrzegawcze, i

wreszcie, kiedy dbamy o siebie i staramy sie utrzymac rownowage w naszym zyciu.

Czesto przyjmujemy postawe
bezradnosci, w mysl zasady, ze choc¢ nasz
styl zycia nie jest zdrowy, to nie jesteSmy

w stanie go jednak zmienic.

- Pamietajmy jednak, ze przy radzeniu
sobie ze stresem najlepsza i
najskuteczniejsza jest profilaktyka. Jezeli

jest on bardzo nasilony, a my mamy nie

potrafimy sobie z nim radzi¢, staje sie on
grozny dla zdrowia i jakosci zycia.

Wato pamietac o kilku prostych zasadach:

e Miej czas tylko dla siebie. Wytgcz telefon, usigdz wygodnie w fotelu, wtgcz ulubiong

muzyke lub dawno odktadang ksigzke.

e Stosuj techniki relaksacyjne. Moze to by¢ joga, medytacja czy proste techniki

oddechowe. Sprawiqg one, ze poczujesz sie wyciszony i spokojny.

e Uprawiaj sport. Aktywno$¢ fizyczna jest jednym z najlepszych sposobdw na

odreagowanie stresu.

e Zdrowo sie odzywigj. Unikaj uzywek; papierosdw, kawy, alkoholu. Pamietq;

powiedzenie: "W zdrowym ciele - zdrowy duch".

e Naucz sie lepiej gospodarowaé czasem. Naucz sie planowacé. Rob spis rzeczy, ktére

masz do zatatwienia, dziel je na bardzo pilnie i takie, ktére mogq jeszcze zaczekad.

e Stawiqj sobie redlistyczne cele. Ustal, co chcesz osiagngc¢ i w jakim czasie. Sporzgdz

plan dziatan i bgdz konsekwentny. Nie bierz jednak na siebie zbyt wiele.

e Nie stargj sie by¢ perfekcjonistg. Kazdy popetnia btedy. Nie musisz wszystkiego robic

bezbtednie. Bgdz dla siebie tolerancyjny.

»Europejska jakos¢ stazy zawodowych”
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Jakie sq psychologiczne skutki bezrobocia?

Bezrobocie jest bardzo trudnym okresem w zyciu omal kazdego, kto tego doswiadczyt. Utrata
pracy lub niemoznos¢ jej zdobycia jest przyczyng gtebokiej frustracji, poczucia zawodu,
bezsilno$ci i porazki zyciowej. Jednym ze skutkdw bezrobocia jest problem tozsamosci
zawodowej, zmian w tym zakresie i konsekwencji tych zmian. Im silniej cztowiek identyfikuje sie

z wykonywanym zawodem, tym silniej przezywa problemy zwigzane z tozsamosciq.

Mozna powiedzieé, ze osoba dtugotrwale bezrobotna, kiedy juz znajdzie prace, w dalszym
ciggu przezywa zespdt stresu pourazowego. Mimo, ze sytuacja bezrobocia juz sie zakohczyta,
gteboko w jej psychice wcigz tkwi pamiec i $wiadomosé sytuacji, oraz pozostaje uraz

psychiczny, ktéry trudno jest zatrze¢ w pamieci.

Sytuacja bezrobocia powoduje takie problemy, jak:

obnizenie samooceny,

dezorientacje i niepewnos¢, co do wtasnej tozsamosci,

zachwianie osobistej hierarchii wartosci i osobistych przekonah

— poczucie porazki i utraty kontroli.

Mozna zauwazy¢, ze osoby pozostajgce bez pracy dtuzej niz jeden rok, przewaznie sq w silnej
depresji, ktéra co z kolei znacznie utrudnia znalezienie pracy, napedzajgc tym samym

mechanizm btednego kota.

Kryzys w  aspekcie  psychologicznym  jest
przejsiciowym stan nierédwnowagi wewnetrznej,
wywotanym przez krytyczne wydarzenia zyciowe.
Sq to sytuacje o duzym znaczeniu emocjonalnym,
wyodrebnione w toku codziennosci, wydarzenia,

ktére wymuszajg zmiane w dotychczasowym

sposobie funkcjonowania.
O kryzysie mozemy moéwic, gdy pojawiajqg sie takie cechy jak:

e odczucie wydarzenia jako nieoczekiwanego, zaskakujgcego;

spostrzeganie i odbidr sytuacii jako naruszenia, zagrozenia, utraty lub wyzwania;
e poczucie niepewnoscii braku perspektyw co do przysztosci;

e doswiadczenie przez osobe negatywnych przezy¢ i emocii;

e poczucie utraty kontroli nad wtasnym zyciem,

e naruszenie rutynowych sposobdw zachowania, przyzwyczajen, rytmu dnia;

e konieczno$¢ zmiany dotychczasowego sposobu funkcjonowania.
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Sg cztery etapy, przez ktére przechodzi osoba, ktéra utracita prace. Jest to cykl

charakterystyczny nie tylkko dla sytuacji utraty pracy, lecz réwniez dla innych trudnych i

negatywnych wydarzeh w zyciu. Niezaleznie od temperamentu, charakteru, czy sposobu

reagowania na negatywne wydarzenia, wiekszo$¢ z nas przezywa go w zwiqzku z

bezrobociem.

SZIOK - Na ogét wiadomosé o pozbawieniu pracy wywotuje wstrzgs psychiczny.
Cztowiek reaguije ztosciq, agresjq. Szok jest reakcjg oszotomienia, zagubienia, czesto

zwigzany jest z lekiem, odretwieniem i niedowierzaniem.

PSEUDOOPTYMIZM - Po okresie szoku bezrobotny wchodzi w faze pseudooptymizmu.
Zwraca uwage na dobre strony bezrobocia (moge sie wreszcie wyspacd, zajgc sie swoim

hobby), fraktujgc go jako czas urlopu.

PESYMIZM - Po okresie okoto pdét roku poczucie zagrozenia znacznie wzrasta, gdy
poszukiwanie pracy konczy sie niepowodzeniem. Pojawia sie wtedy przekonanie, ze i
tak nic sie nie da zrobi¢. Cztowieka ogarnia troska o przyszto$é, co bedzie dalej a takze

poczucie beznadziejnosci, apatia. Wielu zaprzestaje poszukiwac pracy.

FATALIZM - Przy dtuzszym okresie pozostawania bez pracy rozpoczyna sie proces
destrukcji. Wyraza sie on izolacjg spoteczng, brakiem zaufania do samego siebie,
pogorszeniem zdrowia psychicznego i fizycznego, niewystarczajgcym stopniem

mobilnosci zawodowej i zwiekszonymi trudno$ciami znalezienia nowej pracy.

Czy kryzys moze by¢ szansq na rozwéj?

Stowo ,kryzys" wywotuje najczesciej negatywne

skojarzenia, dotyczqce jakich$ dramatow i

bolesnych  zakretdbw w  naszym  zyciu.

- Zapominamy, ze moze by¢é on poczgtkiem
Pr pozytywnych zmian w naszym zyciu. W kulturze
chinskiej ludzie wierzg, ze trudnosci niosqg

4 jednoczesnie zapowiedz rozwoju.

Piszgc stowo ,kryzys" uzywajg dwdch znakdw, z ktérych jeden znaczy ,niebezpieczenstwo”,

»bliska, nieunikniona ruina”, drugi za$ oznacza ,,okazje, mozliwose", co$ w rodzaju perspektywy

otwierajgcej sie w obliczu przysztosci.

KRYZYS jednoczy w sobie cos, co jest rownoczesdnie niebezpieczenstwem i szansqg, zagrozeniem

i mozliwoscig na zmiane. Tak bywa, ze problem, ktéry nas w danym momencie dotyka moze

by¢ punktem zwrotnym — po bolesnych doswiadczeniach moze nastgpi¢ zmiana na lepsze.
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Jednq z najciekawszych teorii psychologicznych odnoszgcych sie do umiejetnosci radzenia

sobie z kryzysami zyciowymi jest koncepcja poczucia koherencji Aarona Antonovsky’ego. W

koncepciji Antonovsky'ego zdarzenia zyciowe, nawet te najoardziej fraumatyczne, nie sg

postrzegane jako czynniki zaktdcen, zaburzen czy anomalii w funkcjonowaniu cztowieka. Po

prostu sie wydarzajq.

Decydujgce jest to, jak cztowiek interpretuje
te wydarzenia, jakie subiektywne znaczenie
im nadaje, czy widzi w nich sens i czy poftrafi
sobie znimi poradzi¢, fraktujgc je jak
wyzwanie czy sposobnosé, a nie fatum lub

przeklehstwo.

Poczucie koherencji sktada sie z trzech powigzanych ze sobqg sktadowych: poczucia

zrozumiatosci, poczucia zaradnosci i poczucia sensownosci.

Poczucie zrozumiatosci okresla stopien, w jakim cztowiek spostrzega bodzice

naptywajgce ze Srodowiska jako zrozumiate, uporzgdkowane, spdéjne i jasne. Osoba o
sinym poczuciu zrozumiato$ci spodziewa sie, ze bodice, z ktdrymi zetknie sie w
przysztosci, niezaleznie, czy bedqg pozgdane czy niepozgdane, bedqg przewidywalne. W
najgorszym wypadku oczekuije, ze jesli jakis bodziec jg zaskoczy, bedzie go mogta do

czegos przyporzadkowad i wyjasnic.

Poczucie zaradnosci okresla stopieh, w jakim cztowiek spostrzega dostepne zasoby jako
wystarczajgce, by sprosta¢ wymogom, jakie stawiajg naptywajgce bodzce. W sytuacii,
gdy bodzice te sg niepozgdane, osoba o wysokim poczuciu zaradnosci uwaza, ze
istnieje wysokie prawdopodobienstwo, ze wszystko utozy sie na tyle dobrze, na ile mozna
sie byto rozsgdnie spodziewac. W najgorszym wypadku przypuszcza, ze konsekwencje
niepomysinego zdarzenia dadzg sie jako$§ znie$¢. Zasoby potrzebne by sprostac
wymogom, to zasoby, ktérymi jednostka sama dysponuje lub ktérymi dysponujg osoby,

ktérym ufa i na ktére moze liczy¢.

Poczucie sensownosci wyraza motywacije jednostki do dziatania. Jest to stopien, w jakim

cztowiek czuje, ze zycie ma sens z punkiu widzenia emocjonalnego, ze przynajmniej
cze$¢ problemodw i wymagan jakie niesie zycie, warta jest wysitku, poswiecenia i
zaangazowania. Osoba o wysokim poczuciu sensownosci spostrzega problemy jako

wyzwania, ktére warto podejmowac.
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