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MODUL IV

METODY MOTYWACJI STAZYSTY DO ROZWOJU ZAWODOWEGO

STRATEGIE KARIERY

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

e powodzenie w zyciu; dobra pozycja zyciowa, sukcesy.

Kariera — to droga profesjonalnego rozwoju, ktérg cztowiek zamierza przejs¢ w swoim zyciu

zawodowym.

STRATEGIE planowania i realizacji KARIERY sg bardzo indywidualne. Osadzone sg na kotwicach
kariery, ktére sq mieszankg osobistego potencjatu, gtdwnie - motywacji, pragnien, wartosci.
Wyznaczajg indywidualizm Sciezki kariery, ideat kariery i idee sukcesu: zyciowego i

zawodowego.

GtOWNE ZALOZENIE;

o Kazda jednostka w toku rozwoju zawodowego ksztattuje swojg orientacje w stosunku
do pracy

e Jedna orientacja jest zwykle dominujgca

¢ Orientacja moze ulegac¢ zmianie na inng, ale zwykle na podobng

e Istnieje zwigzek pomiedzy cechami osobowosci, typami orientacji a strategig rozwoju

Specijalisci najczesciej wymieniajq nastepujgce strategie — typy karier:

1. ,l8¢ naprzéd”
Gdy ktos: Chce naleze¢ do elity. Lubi odpowiedzialno$¢ i bycie autorytetem. Lubi by
nagradzany za rezultaty swej pracy. Dgzy do wyzwan. Aby to osiggngé wysuwa prace
na plan pierwszy, opracowuje szczegdtowy plan kariery, inwestuje w niq wielkie srodki i
stara sie ,,pig¢ szybko", poszukujac wyzwan i odbierajgc korzysci. Chetnie uczestniczy

W ,,wyscigu szczurow".
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2. ,Bezpieczenstwo”
Gdy kto$ stawia na lojalnos¢ wobec pracodawcy i firmy. Lubi pig¢ sie w goére, jednak
nie robi tego na site. Ceni sobie stabilizacje i bezpieczehstwo w pracy. Chetnie
dopasowuije sie do kultury i organizacji firmy, zapewniajgc wiez emocjonalng. Buduje
sie¢ wsparcia. Podejmuje starania, by stac sie cztonkiem elity, ale gtéwnie dla

zapewnienia bezpieczenstwa.

7 7y

3. ,Wolnosc
Gdy kto§ ceni wtasng autonomie. Ma duze poczucie niezaleznosci. Nie lubi
konformizmu i ulegtosci. Jest powsciggliwy, trudny do poznania. Lubi znalezé sobie
nisze, w ktoére] jego opinia jako eksperta bedzie niepodwazalna. Skupia sie na
realizowaniu swoich celdw, najlepiej czuje sie na samodzielnych stanowiskach, z petng
odpowiedzialnoscig za wtasng prace. Zle znosi $ciste podporzgdkowanie szefowi. Nie

interesujg go stanowiska kierownicze.

4. ,Réwnowaga”
Gdy kto$ ukrywa swe poglgdy, stawia na konformizm. Ceni sobie jednoczesénie zycie
osobiste i kariere. Poswieca wiele uwagi godzeniu prywatnej czesci zycia z zawodowq.
Wyznaje zasade szczesliwej rownowazni — ,work-life balance”. Jest pracowity i gotowy
zabtysngé w czasie kryzysu. Ma zawsze czas na drobne przyjemnosci. Realizuje

zobowigzania w zgodzie z sobq, asertywny, przestrzega regut.

5. ,Sukces”
Gdy ktos jest utalentowany i chce swoje zdolnosci wykorzystywac. Fachowiec, stawia
na profesjonalizm. Nastawiony na rozwdj osobisty. Ltatwo sie nudzi, popychany pasjg do
przodu. Jest motywowany przez ciekawq prace, nie przez pienigdze. Poszukuje

stymulujgcych zadan. Kreatywny, z nastawieniem na wprowadzanie zmian.

KOTWICE KARIERY

Model ten wskazuje na stosunkowo trwate ukierunkowanie zycia zawodowego. ,Kotwice”
kariery stanowig zdolnosci, potrzeby i motywacje oraz postawy i wartosci konkretnego
cztowieka, ktére wnosi ze sobg do pracy. Istnieje zalezno$¢ miedzy komponentami
okredlajgcymi kotwice kariery a obranym rodzajem drogi okredlajgcymi kotwice kariery a

obranym rodzajem kariery zawodowe;.

Wg Edgara Schein’a psychologa i badacza kultury organizacii kazdy z nas ma tzw. ,kotwice”,

czyli kluczowe wartosci, ktére wptywajqg na naszg motywacje. Sq to:
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Ukierunkowanie techniczno - funkcjonalne. Wyraza sie w zainteresowaniu karierg
specjalisty. Unika stanowisk kierowniczych, ceni kariere profesjonalisty. Oczekuje pracy

bedqgcej wyzwaniem i ptacy stosownej do kwalifikacji.

Ukierunkowanie na zarzgdzanie - osoba o takim ukierunkowaniu wyrdznia sie:
kompetencjami interpersonalnymi, zdolnoscig przewodzenia, nadzorowania,
umiejetnoscig kierowania pracqg, talentami  analitycznymi, zrdwnowazeniem
emocjonalnym, dzieki ktéremu konflikty i napiecia interpersonalne nie tyle

dezorganizujq jej dziatanie ile pobudzajg do dziatania.

Ukierunkowanie na autonomie i niezaleznosé - osoby tego typu sq przekonane, ze
praca w organizacji narzuca za duzo ograniczen i stwarza zbyt wiele powoddw do
irytacji. Zwykle szukajg pracy dajgcej mozliwie duzg niezalezno$¢. Za awans uwazajg

zwykle to, co prowadzi do wiekszej autonomii anizeli do wiekszej odpowiedzialnosci.

Ukierunkowanie na bezpieczenstwo/stabilnosé. Pracownik, ktory ceni bezpieczenstwo
i stabilizacje, wybiera prace wymagajgce jasno okreslonych, mozliwych do
przewidzenia wynikdw. Liczqg sie dla nich dobre warunki pracy i dobra ptaca. Preferuje
senioralny system awanséw i pragnie by¢ nagradzany za dobre wyniki i lojalnose

wobec firmy.

Ukierunkowanie twércze (kreatywnosé). Podstawowym motywem aktywnosci tych
0s6b jest dgzenie do znalezienia lub zorganizowania czego$ nowego. Cechuje ich duze

zaufanie we wtasne sity, przedsiebiorczos$¢, wielkie zaangazowanie we wtasne dzieto.

Ukierunkowanie na sens, prawde/poswiecenie dla idei. Droga zawodowa tych ludzi
determinowana jest przez wazne idee, ktére chcq wcielac poprzez prace zawodowa,.
Pragng awansu uwzgledniajgcego ich wktad i zastugi dla organizacji oraz wsparcie

udzielane innym.

Ukierunkowanie na wyzwania. Sukces przejawia sie dla takich osdéb w mozliwosci
przezwyciezania  pojawigjgcych  sie  przeszkdd,  barier i rozwigzywaniu
»hierozwigzywalnych” probleméw. Lubig patrze¢ na biznes jok na gre, codzienng
walke, konkurencje, gdzie mozna wygrac lub straci¢ wszystko. Zycie traktujg jak

wyzwanie.

Ukierunkowanie na styl zycia. Osoby o takim ukierunkowaniu poszukujg prac
zapewniajgcych im odpowiednie warunki, bedqgce integralng czesciqg ich stylu zycia.
Styl zycia determinowany jest potrzebami jednostki i jej rodziny oraz ich oczekiwaniami
w zakresie czasu wolnego. Oczekiwania w stosunku do pracy dotyczg najczesciej

elastycznosci czasu pracy, odpowiedniego stanowiska i mobilnosci pracy.
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TEORIE OSOBOWOSCI HOLLANDA

John Holland, badacz amerykanski, stworzyt teorie karier zawodowych. Méwi onaq, ze kazda
osoba poszukuje zawodu i srodowiska pracy, ktéry odpowiada jej osobowosci. Holland wyrdznit

6 typodw osobowosci.

TYP REALISTYCZNY - Osoby nalezgce do tej kategorii sg odpowiedzialne, praktyczne, konkretne
i systematyczne. W pracy lubig wykorzystywaé swoje uzdolnienia manualne, mieé do czynienia
Zmaszynamii pojazdami, uzywac swoich rgk. W rozmowach zinnymi, szybko chcg przechodzi¢
do meritum sprawy i wiedzie¢, co ma by¢ zrobione. Ich mocng strong sg zdolnosci techniczne,

inteligencja praktyczna, logika myslenia.

TYP BADAWCZY - Osoby nalezqgce do tej kategorii czesto okreslajg sie jako: inteligentne,

dociekliwe, analityczne, racjonalne, precyzyjne, posiadajgce zmyst obserwacji. W pracy lubig
badaé, analizowad, obserwowad i oceniac. Preferujq prace samodzielng, dostarczajg i proszg
o wiele szczegdtowych informaciji. Ich mocng stronq sqg: zdolno$¢ do abstrakcyjnego myslenia,

logika i zdolnosci intelektualne, precyzja, dociekliwose.

TYP ARTYSTYCZNY - Ludzie, reprezentujgcy ten typ sg kreatywni, innowacyijni,

niekonwencjonalni, niezalezni, otwarci i tolerancyjni. W pracy preferujg kreatywne podejicie
do rozwigzywania problemodw, czesto podejmujg decyzje na podstawie intuicji. Ich mocng
strong jest poczucie estetyki, umiejetnos¢ rozwigzywania problemdéw w sposdb tworczy i

nietypowy, bogata wyobraznia i ekspresyjnose.

TYP PRZEDSIEBIORCZY - Ludzie nalezgcy do tej kategorii czesto okredlajg sie jako energiczni,

optymistyczni, pewni siebie, asertywni i ambitni. Lubig pracowac z ludZmi - prowadzi¢ grupe w
celu osiggniecia wspdlnego celu, wyznaczac¢ innym zadania do wykonania. Ich mocng strong
sg umigjetnosci motywowania i pobudzania innych do dziatania, rozwiniete cechy

przywoddcze, elokwencija, towarzyskos¢, kompetencje organizacyjne.

TYP SPOLECZNY - Osoby nalezgce do tej kategorii sg pomocne, taktowne, przyjazne, cierpliwe

w kontaktach z innymi, rozumiejgce. Preferujg prace w grupie, sq doskonatymi "graczami
zespotowymi'. Potrafig stuchaé, czesto posiadajg rozwiniete umiejetnosci interpersonalne. Ich
mocng sfrong sg uzdolnienia werbalne, zdolnos¢ do pracy z ludzmi, empatia, cheé

pomagania i wspierania innych.

TYP KONWENCJONALNY - Ludzie nalezgcy do tej kategorii sg praktyczni, systematyczni i

metodyczni, zwracajg uwage na szczegdty. Lubig w pracy mieé¢ do czynienia z danymi,
przestrzegac¢ jasno zdefiniowanych procedur, uzywaé programdw obliczeniowych, bydé
odpowiedzialni za organizacje pracy. Ich mocng strong sq rozwiniete kompetencje urzednicze,

doktadnosé, logika myslenia, odpowiedzialnose.
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KSZTALTOWANIE PROFESJONALNEGO WIZERUNKU

Autoprezentacja, to zbitka dwdch stoéw: prezentaciji, z tacihskiego presentatio, oznaczajgcej

»Zapoznanie kogo z kim, przedstawienie kogo komu" oraz czgstki auto, z greckiego autds, czyli

»sam”. Autoprezentacja to przedstawienie, zaprezentowanie siebie, budowanie wtasnego

wizerunku.

AUTOPREZENTACJA pomaga nam uzyskaé to czego pragniemy i wytworzy¢é pozgdany

wizerunek wtasnej osoby. Stuzy rowniez celowi spotecznemu, dajgc innym wskazéwke, jak

chcemy by¢ traktowani.

Podstawowe taktyki autoprezentacyjne czyli sposoby wywierania na innych wrazenia zgodnie

Z naszymi intfencjami:

Opisywanie siebie. Podczas rozmdw z innymi osobami ujawniamy wybrane informacje

na swéj temat. Mozemy moéwic o swoich upodobaniach, dokonaniach, rodzinie czy tez
opisywac wtasng osobowos¢. Spora cze$¢ obrazu naszej osoby, ktéry tworzy sie w
umystach innych, opiera sie wtasnie na tym, co sami moéwimy na swdj temat. Diatego

zasadg, jakg warto przyjgé, jest podkreslanie swoich pozytywnych cech i osiggniec.

Wyrazanie postaw. Postawa to wzglednie trwata struktura przekonan, emocji oraz
zachowan, wyrazajgca nasz stosunek wobec okreslonego przedmiotu. Demonstrujgc
okredlone postawy, budujemy wizerunek naszej osoby. Ludzie bowiem opierajgc sie na

postawach, jakie wyrazamy, przypisujg nam okreslone cechy.

Publiczne atrybucje, czyli wyjasnianie, opisywanie przyczyn naszych sukcesdw i

porazek. To samo zdarzenie moze stawia¢ nas w innym $wietle w zaleznosci od tego,
jakie przyczyny je spowodowaty. Nasze sukcesy ttumaczymy swoimi wewnetrznymi
uwarunkowaniami, natomiast  porazki najczesciej wyjasniamy  przyczynami

zewnefrznymi.

Wyrazanie emociji takze jest elementem autoprezentacji. Zapewne sq sytuacje, w
ktérych trudno powstrzymac sie od ekspresji przezywanych emocji, jednak poddajemy

je kontroli. Przyczynqg tego moze by¢ wtasnie dbato$¢ o wizerunek spoteczny.

Kontakty spoteczne takze bywajg wykorzystywane do kreowania wtasnego wizerunku,

zgodnie z zasadq, iz to z kim pokazujemy sie publicznie moze wzmocni¢ lub ostabic
naszq pozycje spoteczng. Mozna obserwowalé powszechng tendencje do
pokazywania sie w towarzystwie oséb popularnych, szanowanych, odnoszgcych

sukcesy. MOowimy wtedy o ,,ptawieniu sie w odbitym blasku”.
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PROAKTYWNOSC

Proaktywno$¢ to postawa ujawniajgca sie w realizaciji dgzeh oraz celdéw. Osoba proaktywna
nie czeka biernie na to, co jej przyniesie kolejny dzien i nie ogranicza sie jedynie do reagowania
na zmiany, a sama podejmuje aktywne dziatania, by sie do nich przygotowad, zapobiec im
lub — w najbardziej optymistycznym scenariuszu — uksztattowac przyszto$¢ zgodnie z wtasnymi

potrzebami.

Miedzy ludzmi proaktywnymi i nie proaktywnymi dostrzegalne sg wyrazne réznice w sile woli i

wptywu na otoczenie spoteczne.

1. Osoby proaktywne ustanawiajqg efektywne i zorientowane na zmiane cele, koncentrujg

sie na maksymalizowaniu swoich osiggniec, otwierajg nowe Sciezki dziatania i nowe
zaleznosci oraz dagzg do nastepnych osiggnieé, ktéorych efekty bedg mogty
oddziatywac na sposdb, w jaki sq postrzegane przez otoczenie spotecznie.

2. Osoby proaktywne przewidujg problemy, podejmujg $rodki zaradcze odrabiajgc

wyprzedzajgco .zadania domowe., analizujg wtasne osiggniecia, dokonujg ewaluacji
produktéw swoich dziatan, poszukujg sygnatdw zagrozen w ich zwigzkach z innymi,
poszukujg mozliwosci zmian poza obrebem wtasnego dziatania, ale z konsekwencjami

pozytywnego oddziatywania na nie.

3. Osoby proaktywne stale nastawione sg na poszukiwanie nowych sposobdw osiggania

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

ustanawiania nowej tfradyciji.

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

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

ryzyka i odpowiedzialnosci.

5. Osoby proaktywne sq uparte, trwajg przy swoich planach, ale tez sqg w stanie zmieni¢

strategie i taktyke dziatania, gdy wymagajq tego okolicznosci.

6. Osoby proaktywne legitymujq sie osiggnieciami, ktére wymagajg wdrazania zmian, a

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

organizacje.

Osoby proaktywne poszukujg mozliwosci zmiany, eksplorujg srodowisko, poszukujg mozliwosci
zdobycia czegos dla osiggniecia celdw przez wtasne dziatania, wychodzq poza ograniczenia
sytuacji, kreujgc jg w taki sposdb, by mozliwe stato sie wydobycie wszelkich korzysci

wynikajgcych z jej przeksztatcenia.
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POJECIE SAMOSKUTECZNOSCI

Oznacza wiare we wtasne zdolnosci, mozliwos¢ podejmowania takich dziatan, ktére bedq
potrzebne do przezwyciezenia przysztych, potencjalnych trudnosci. Ludzie przekonani o swoich
zdolnosciach czeiciej podchodzqg do trudnych zadanh jok do wyzwan, z ktérymi z pewnosciq

sobie poradzg, a nie jako do zadan, ktérych bedqg unikac.

Mozna wyrdzni¢ trzy gtdéwne zrddta wptywajgce na ksztattowanie samoskutecznosci.

e Pierwszym sq do$wiadczenia, ktére dajg poczucie, ze jest sie dobrym w tym, co sie robi.
Aby poczucie skutecznosci byto silne, konieczne jest doswiadczanie wielu trudnosci,
sytuacii z ktérymi trzeba sobie poradzi¢. Wowczas wzbudza to silne przekonanie o swojej

skutecznosci.

e Drugim zrédtem tworzenia i wzmacniania wiary we wtasng skuteczno$¢ jest
modelowanie spoteczne. Obserwowanie ludzi podobnych do siebie, ktérzy osiggaja
swoje cele poprzez podejmowanie wytrwatych wysitkbw powoduje, ze zaczynamy
wierzy¢, ze my tez mamy takie zdolnosci. Z tego samego powodu obserwowanie
porazek innych ludzi, mimo wktadanych przez nas wysitkdw w osiggniecie celu, obniza

nasz osqd o wtasnej skutecznosci.

o Trzecie zrédto to perswazja spoteczna. Ludzie, ktdrzy sg przekonywani przez otoczenie
o tym, ze majq zdolnosci radzenia sobie z wszelkiego rodzaju trudnosciami, wykazujg
wiekszg mobilizacje i wktadajg wiekszy wysitek, niz gdyby watpili w siebie. Owa
»wzmachigjgca" perswazja popycha ludzi do tego, by starali sie z catych sit dgzyé do
wyznaczonego celu i osiggngc¢ go. Natomiast ludzie, ktérych otoczenie przekonywato,
ze nie posiadajg umiejetnosci w dziataniu, majg sktonnos$¢ do unikania wyzwan a w

obliczu niepowodzenia tatwo sie poddajq.

Ogdlnie mozna powiedziet, ze ludzie o wysokim poczuciu wtasnej skutecznosci sq bardziej

zorientowani zadaniowo i skoncentrowani na osiggnieciu celu, znalezieniu wtasciwego
sposobu rozwigzania problemu, bardziej elastycznii otwarci w poszukiwaniu réznych mozliwosci

dziatania.

7 kolei ludzie o niskim poczuciu wtasnej skutecznosci majqg tyle wgtpliwosci dotyczgecych swoich

umiejetnosci, ze w trakcie dziatania koncentrujq sie przede wszystkim na wtasnych przezyciach,
rozwazajg konsekwencje ewentualnej porazki, a przez to zwracajg mniejszg uwage na samo
rozwigzanie zadania. Wtasnie osoby o niskim poczuciu wtasnej skutecznosci czesciej stosujg
rébznego rodzaju strategie, ktére majg obniza¢ ich obawy przed porazkg, m.in.

SAMOUTRUDNIANIE, ktére zmniejsza ich lek i chroni pozytywnqg samoocene.
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PARADOKS SAMOUTRUDNIANIA

Samoutrudnianie jest dziataniem polegajgcym na réznego rodzaju zabiegach, ktére oddalajg
nas od osiggniecia sukcesu i zwiekszajq prawdopodobienstwo poniesienia porazki. Ze wzgledu
na brak pewnosci, co do tego jaokie kompetencje rzeczywiscie posiadajg, osoby o niskiej
samoocenie blokujg informacje zwrotne na swéj temat — niepewna samoocena nie moze byc¢
w ten sposdb zweryfikowana, réwnoczesnie dostarczajq sobie wiarygodnych usprawiedliwien

ewentualnej porazki.

Ludzie z leku przed niepowodzeniem w waznych dla ich samooceny sytuacjach podejmujg
dziatania obnizajgce szanse odniesienia sukcesu i jednoczednie przygotowujq takie jego

wyjasnienia, ktére minimalizujg brak zdolnosci jako jego mozliwg przyczyne.

Strategie samoutrudniania

Dazenie do sukcesu jest nierozerwalnie splecione z checiqg podwyzszenia samooceny i obawq
przed porazkq. Niektére osoby chronigc swoje ,ja" przed niepowodzeniem stosujg strategie

samoutrudniania. Mozna wyrdzni¢ trzy typy strategii, sqg to:

e behawioralna - polega na zachowaniach uniemozliwiajgcych osiggniecie sukcesu, np.

picie alkoholu przed waznymi zawodami czy rezygnacja z przygotowan do egzaminu;

e demonstracyjna - okazywanie przed przystgpieniem do dziatania réznego typu

stabosci: symptomdw leku, pogorszenia nastroju, dolegliwosci fizycznych, stosowaniem
wymowek typu ,nie umiem”, ,,nie lubie”, ,,dzisigj sie Zle czuje”, ,catg noc nie spatem”

itp.;

e symboliczna - polegajgca na wyobrazaniu sobie sytuacji zadaniowej jako trudniejszej
niz jest ona w rzeczywistosci, jako przyktad tego typu strategii przytoczyé mozna
studenta, ktéry wyobraza sobie przed egzaminem ,wrednego” egzaminatora, bgdz
szefa fantazjujgcego na temat lenistwa swoich pracownikdw przez zebraniem

podlegtego zespotu.

Analizujgc dziatanie strategii samoutrudniania mozna odnie$¢ wrazenie, ze jest ona w swej
przewrotnosci catkiem skuteczna, jeéli chodzi o nasze dobre samopoczucie, jednak na dtuzszg

mete obraca sie przeciwko nam.

Podtrzymywanie pewnosci siebie i pozytywnego wizerunku wtasnej osoby jest wazne, ale
powinno by¢ oparte przede wszystkim na realnej ocenie samego siebie i rzeczywistych naszych
mozliwosciach. A tego nie dowiemy sie stosujgc caty czas uniki. Brak informacji zwrotnych
uniemozliwia nam adekwatng samoocene, a przede wszystkim pozbawia mozliwosci

doswiadczenia osobiscie osiggnietego sukcesu.
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INTELIGENCJA EMOCJONALNA

Inteligencja emocjonalna - zdolno$¢ rozpoznawania uczu¢ wtasnych i uczu¢ innych oséb,

zdolnoéci motywowania sie i kierowania emocjami, zaréwno wtasnymi, jak i osdéb znaczgcych.

Inteligencja emocjonalna pozwala kontrolowaé wtasne zachowanie, radzi¢ sobie w relacjach

z innymi i podejmowac w zyciu takie decyzje, ktdére dajg pozgdane rezultaty. Inteligencja

emocjonalna jest bardzo bliska pojeciu dojrzatosci zyciowe;.

Na inteligencje emocjonalng wedtug Golemana sktada sie pie¢ kompetenciji emocjonalnych

i spotecznych. Sqg to:

SAMOSWIADOMOSC - obiektywne ocenianie witasnej sytuacji, umiejetnosé
rozpoznawania wtasnych standw emocjonalnych, wiedza o swoich stanach
wewnetrznych, preferencjach i mozliwosciach, poprawna samoocena, wiara w siebie,

tj. silne poczucie wtasnej wartosci, swiadomos¢ swoich mozliwosci i umiejetnosci.

SAMOREGULACJA - panowanie nad wtasnymi emocjami, impulsami i mozliwosciami,
samokontrola, utrzymywanie norm uczciwosci i prawosci, sumiennosé, elastyczno$é w
dostosowywaniu sie do zmian, umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem i ksztattowania
wtasnych emocji w zgodzie z samym sobq, z wtasnymi normami, zasadami oraz

wyznawanymi wartosciami.

MOTYWACJA - sktonnosci emocjonalne, ktére prowadzg do nowych celéw Ilub
utatwiajg ich osiggniecie, wtasne zaangazowanie, dgzenie do osiggniec, inicjatywa,

optymizm.

EMPATIA - uswiadamianie sobie uczu¢, potrzeb i niepokojéw innych osdb, umiejetnose
analizowania sytuacji z punktu widzenia innych, rozumienie innych, wrazliwos¢ na
odczucia innych, postawa nastawiona na pomaganie i wspieranie innych oséb;

zdolno$¢ odczuwania i rozumienia relacji spotecznych.

UMIEJETNOSCI SPOLECZNE - umiejetnoéc¢ wzbudzania u innych pozgdanych reakcii czyli
wptywanie na innych, zawieranie porozumien, tagodzenie konfliktdéw, przewodzenie,

tworzenie wiezi, wspdtpraca i wspdtdziatanie, umiejetnosci zespotowe.

Aby osiggna¢ wysokg pozycje zawodowq, potrzeba duzej dawki inteligencji emocjonalnegj,

sama wysoko$¢ ilorazu inteligencji nie decyduje o tym, czy kto$§ odniesie w zyciu sukces, czy

nie. Dopiero potgczenie inteligencji z umiejetnosciami emocjonalnymi daje takg szanse.

Inteligencja emocjonalna ma ogromny wptyw na nasze zycie, poniewaz motywacja, sita woli

i dojrzatos¢ emocjonalna mogg w jeszcze wiekszym stopniu ksztattowaé nasze codzienne

funkcjonowanie, niz poziom ilorazu inteligencji IQ.
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PSYCHOLOGICZNE ROZUMIENIE KRYZYSU

Kryzys w aspekcie psychologicznym jest przejSciowym stan nierbwnowagi wewnetrznej,
wywotanym przez krytyczne wydarzenia zyciowe. Sq to syfuacje o duzym znaczeniu
emocjonalnym, wyodrebnione w toku codziennosci, wydarzenia, ktére wymuszajg zmiane w

dotychczasowym funkcjonowania.

Wydarzenia te mogg mie¢ zaréwno pozytywne, jak i negatywne zabarwienie emocjonalne.
Ich wystepowanie jest nieuniknione, za$ obcigzeniem dla réwnowagi psychicznej cztowieka

jest ich duza liczba, zgeszczenie w czasie, oraz ich negatywna ocena.
O kryzysie mozemy méwic¢, gdy pojawiajqg sie takie cechy jak:

e odczucie wydarzenia jako nieoczekiwanego, zaskakujgcego;

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

e dodwiadczenie przez osobe negatywnych przezy¢ i emociji;

e poczucie utraty kontroli nad wtasnym zyciem,

e naruszenie rutynowych sposobdw zachowania, przyzwyczajen, rytmu dnia;

e konieczno$¢ zmiany dotychczasowego sposobu funkcjonowania.
Dtugotrwate bezrobocie

Zdarzenie utraty pracy niesie ze solbqg zwykle poczucie krzywdy i niesprawiedliwosci, niezaleznie
od fego, jak bardzo byto uzasadnione obiektywnie i prawnie. W sensie psychologicznym
oznacza takze poczucie porazki i utraty kontroli. Utrata pracy ma swojg dynamike. Waznym
czynnikiem, ktéry wptywa na to, w jaki sposdb cztowiek poradzi sobie z ta sytuacjq jest styl

radzenia sobie ze stresem.

Utrata pracy lub niemoznosc¢ jej zdobycia jest przyczyng gtebokiej frustracii, poczucia zawodu,
bezsiinosci i porazki zyciowej. Sytuacja bezrobocia powoduje takie problemy, jak obnizenie
samooceny, dezorientacje i niepewnos$¢, co do witasnej tozsamosci, zachwianie jej

elementami takimi, jak osobista hierarchia wartosci i osobiste przekonania.

Duzy wptyw na stan psychiczny bezrobotnego ma dtugos$¢ okresu pozostawania bez pracy.
Mozna zauwazy¢, ze osoby pozostajgce bez pracy dtuzej niz jeden rok, przewaznie sq w siinej
depresiji, ktéra co z kolei znacznie utrudnia znalezienie pracy, napedzajgc tym samym

mechanizm btednego kota. Osoby te czujq sie zgubione i obce.

Psychiczne skutki braku pracy sg najbolesniejsze dla ludzi, dla ktérych jest ona sensem i celem

zycia.
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Skutki zdrowotne bezrobocia mogqg by¢ natychmiastowe, bgdz tez odtozone w czasie.
Konieczno$¢ pokonania szoku zwigzanego ze stanem bezrobocia, nastepnie uczucie
rezygnacijii bezsilnosci powoduje stres, a wraz z nim zaburzenia szczegdlnie psychiczne i uktadu
krgzenia. Wraz z przedtuzaniem sie czasu pozostawanie bez pracy, obniza sie ogdina

aktywnos$¢ zyciowa bezrobotnego.

Psychologiczne skutki dtugotrwatego bezrobocia to m.in.:

e pogorszenie sie zdrowia fizycznego i psychicznego jednostki;

e nasilenie chordb psychosomatycznych;

e nizsza ocena wtasnych kompetencii i umiejetnosci;

e zmiany w strukturze czasu i dziatania — bezcelowo$¢, poczucie bezsensu,

e wyuczond bezradnosc;

e zmiany w strukturze tozsamosci, zagubienie;

¢ negatywne reakcje emocjonalne; smutek, niezadowolenie, przygnebienie, zal, lek,

7t08¢.
Style radzenia sobie ze stresem

Mozna wyrdzni¢ trzy rézne style radzenia sobie ze stresem:

e Styl skoncentrowany na zadaniu to radzenie sobie ze stresem polegajgce na
podejmowaniu dziatan zaradczych. Jest to podejmowanie wysitkdw zmierzajgcych do
rozwigzania problemu poprzez poznawcze przeksztatcenia lub préby zmiany sytuacii.

Gtoéwny nacisk jest potozony na zadanie.

e Styl skoncentrowany na emocjach charakteryzuje sie takimi zachowaniami w sytuacii

stresowej jak: koncentrowanie sie na sobie i wtasnych przezyciach emocjonalnych
(ztosci, poczuciu winy i napieciu), myslenie zyczeniowe, fantazjowanie. Dziatania
podejmowane w ramach fego stylu majg na celu zmniejszenie napiecia
emocjonalnego zwigzanego z sytuacjg stresowqg, choé¢ w rzeczywistosci mogg

prowadzi¢ do efektéw odwrotnych.

e Styl skoncentrowany na unikaniu jest stylem charakterystycznym dla oséb, ktére w

sytuacjach stresowych wykazujg tendencje do wystrzegania sie myslenia, przezywania
i doSwiadczania tej sytuacii. Charakterystyczny jest dla oséb, ktdre starajqg sie nie myslec
o problemie i nie odczuwac sytuacji stresowej poprzez angazowanie sie w kontakty
towarzyskie czy czynnosci zastepcze np. oglagdanie telewizji, objadanie sie, sen lub

spozywanie alkoholu.

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



Europejski Fundusz Spot
Program Regionalny - Polska serce Polski i

i Eﬂ?gg'éjz:kie RZfC;POSDOIita o“zowsze. Unia Europejska -

Poczucie koherenciji

Jednq z najciekawszych teorii psychologicznych odnoszgcych sie do umiejetnosci radzenia
sobie z kryzysami zyciowymi jest koncepcja poczucia koherenciji Aarona Antonovsky'ego. W
koncepciji Antonovsky'ego zdarzenia zyciowe, nawet te najbardziej tfraumatyczne, nie sq
postrzegane jako czynniki zaktdcen, zaburzenh czy anomalii w funkcjonowaniu cztowieka.
Decydujgce jest to, jak cztowiek interpretuje te wydarzenia, jakie subiektywne znaczenie im
nadaje, czy widzi w nich sens i czy potrafi sobie z nimi poradzi¢, traktujgc je jok wyzwanie czy

sposobnose, a nie fatum lub przeklenstwo.

POCZUCIE KOHERENCIJI sktada sie z trzech powigzanych ze sobqg sktadowych: poczucia

Zrozumiatosci, poczucia zaradnosci i poczucia sensownosci.

e Poczucie zrozumiatoéci okresla stopien, w jakim cztowiek spostrzega bodzZce

naptywajgce ze Srodowiska jako zrozumiate, uporzgdkowane, spdjne i jasne. Osoba o
sinym poczuciu zrozumiatos$ci spodziewa sie, ze bodice, z ktérymi 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.

e Poczucie zaradnosci okresla stopien, w jakim cztowiek spostrzega dostepne zasoby jako

wystarczajgce, by sprosta¢ wymogom, jakie stawiajg naptywajgce bodzce. W sytuacii,
gdy bodzZce te sg niepozgdane, osoba o wysokim poczuciu zaradnosci uwaza, ze
istnieje wysokie prawdopodobienstwo, ze wszystko utozy sie na tyle dobrze, naile 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,

ktorym ufa i na ktére moze liczyc.

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

cztowiek czuje, ze zycie ma sens z punktu 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.

Teoria kryzysu jest teorig optymistyczng, wedtug ktérej kryzys ma réwniez pozytywne oblicze,
gdyz daje mozliwos¢ zmiany na lepsze, a tym samym rozwoju. Kryzys moze byc
doswiadczeniem pozytywnym, otwierajgcym przed cztowiekiem nowe horyzonty, nowe

perspektywy.
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