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Siedzisz nad CV 1 listem motywacyjnym godzinami, nie potrafigc znalez¢ wlasciwych stow, by opisac
swoje doSwiadczenie? Jestes osoba wygadana i pewna siebie, ale kiedy wchodzisz na rozmowe
kwalifikacyjna, masz pustke w glowie? A moze przegladasz bez korica oferty pracy 1 zaczynasz myslec,
ze juz nie wiesz, co wlasciwie chcesz robi¢? To znaczy, ze stresujesz si¢ poszukiwaniem pracy. Wez
gleboki oddech, zrelaksuj si¢ 1 sprawdz techniki serwisu rekrutacyjnego MonsterPolska.pl, ktére pomoga
Ci si¢ skupi¢ (wtedy tatwiej np. napisa¢ CV), przestac si¢ stresowac 1 usprawni¢ poszukiwania.

Snij na jawie

Zbytnie skupianie si¢ na zadaniu, moze przynies¢ odwrotny skutek. Wydawaloby sig, ze jesli spedzamy
cale dnie na przegladaniu 1 analizowaniu ogloszen o pracg albo redagowaniu idealnego CV w koncu
osiagniemy skutek. Tymczasem zmniejszamy w ten sposOb swoja spostrzegawczos¢ i energi¢. Lepiej
zrobi¢ przerwg 1 spozytkowac ja na pozytywne, konstruktywne $nienie na jawie (ang. positive
constructive daydreaming).

To pomaga uruchomi¢ czg$¢ mozgu odpowiedzialng za kreatywne myslenia. Jak to zrobic?

Wyznaczamy sobie dogodna pore, najlepiej kiedy i tak jesteSmy nieco ospali — np. p6Znym porankiem, po
obiedzie. Co wazne — nie Snimy bezczynnie. £aczymy to z jakas dosS¢ prosta czynnoscia, np. robieniem
zakupow, uprawianiem ogrodka, spacerowaniem. Jesli si¢ potozymy, nie zadziala. Uruchamiamy mozg
pozytywna, wymarzong mysla lub wyobrazeniem, np. o tym, ze lezymy na plazy albo spacerujemy po
lesie z psem. I pozwalamy naszym myslom btadzié. Po co? Badania pokazuja, ze to btadzenie wcale nie
bedzie takie przypadkowe, bo nasz mozg 1 tak sprowadzi nas na przydatne tory. Nagle, zupetnie nie
widzie¢ skad, przyjdzie nam do glowy to zdanie, ktore Swietnie nas opisze w liscie motywacyjnym albo
CV. A moze pojawi si¢ takze odpowiedz na pytanie, co wiasciwie chcemy robi¢ w zyciu.

Sposéb na stres? Méw do siebie po imieniu

Nic w tym dziwnego, ze sami ze soba rozmawiamy. Kazdy z nas codziennie prowadzi setki takich
wewnetrznych monologdéw. Jednak sek w tym, zeby robi¢ to wlasciwie. Kiedy chcemy podnies¢ wlasne
morale przed rozmowa rekrutacyjna, skupi€ si¢ i odstresowaé, powinniSmy mowi¢ do siebie po imieniu,
jak do drugiej osoby. Zamiast: ,,Bede nie do pokonania na tej rozmowie!”, méwimy: ,,Ewa (czy Marcin
lub Tomasz), bedziesz nie do pokonania na tej rozmowie!”. To dostownie sprawia, ze mézg inaczej
pracuje.

Nie mow ,,nie”’

Nasz mézg to skomplikowana maszyneria. Zdarza sig, ze styszy nie to, co mieliSmy na mysli. Jesli cos,
co chcemy osiagnaé, poprzedzimy zaprzeczeniem, tak ustyszy to nasz mézg. Kiedy méwimy sobie: ,,nie
stresuj si¢ na tej rozmowie”, czujemy si¢ jeszcze bardziej zestresowani. To nasz umyst ptata nam figla.
Lepiej, wigc powtarzac sobie: ,,Uspokdj sig, zrelaksuj”.

Postéj w pozie superbohatera...
...a poczujesz si¢ jak on. Brzmi $miesznie? Moze. Ale dziata. Naukowcy z Harvardu udowodnili, ze

wystarczy postac tak 120 sekund, by podnies¢ sobie poziom testosteronu o okoto 20 proc., a kortyzolu
(hormonu stresu) — obnizy¢ o 25 proc. Wystarczy przed stresujaca rozmowa kwalifikacyjna przypomniec
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sobie, jak po udanej akcji stawat Superman i to powtorzyc¢: nogi w lekkim rozkroku, wyprostowane plecy,
piesci na biodrach, gtowa lekko do géry. Zabiera stres, dodaje pewnosci siebie.

Oddychaj

A jesli dopadnie cig strach przed sama rozmowa kwalifikacyjna, metlik w glowie, poczucie ze nie
odpowiesz na zadne pytanie? Pamigtaj o oddychaniu. Sprébuj mocno wypusci¢ powietrze z klatki
piersiowej. To musi by¢ gwaltowne, mocne, z samego dna ptuc. Mozesz przy tym wydawac odgtosy.
Potem wdech 1 znowu wydech — spokojnie, powoli. Powtarzaj tak kilka razy. Powinno pomdc.
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