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Kazdej rozmowie kwalifikacyjnej towarzysza emocje. Wazne jednak, aby miec je pod kontrola i1 nie
pozwoli¢, aby wzigly nad nami gore. Stres mozna opanowac myslac pozytywnie 1 nie porownujac si¢ do
innych kandydatow.

Serwis rekrutacyjny MonsterPolska.pl przedstawia kilka sprawdzonych pomystow na opanowanie stresu
przed rozmowa kwalifikacyjna:

Rozciaganie o poranku

Sukces zaczyna si¢ od mechanizméw chemii mozgu. Dlatego tak wazne jest, aby nasz mozg wprowadzi¢
w dobry nastrdj juz od rana. Nie zrywajmy si¢ z 16zka, wstanmy spokojnie 1 rozciagnijmy cate ciato.
Zrobmy kilka glebokich wdechow 1 wydechow. Nasz mézg na dzien dobry otrzyma spora dawke tlenu.

Relaksujaca muzyka i dobre $niadanie

Szykujac si¢ na rozmowe kwalifikacyjng, wlaczmy spokojna, przyjemna dla ucha muzyke. Niespiesznie
wezZzmy prysznic 1 zjedzmy S$niadanie. Czasem stres odbiera nam apetyt, ale sprobujmy mimo wszystko
zjes¢ pozywna kanapke lub owsianke. Ostatecznie zjedzmy kostke czekolady. M6zg musi zaczaé
wytwarzaé endorfiny, ktére z kolei sprawia, ze poczujemy si¢ szczgSliwi.

Idealny wyglad

Pewnosci siebie dodaje Swiadomos¢, ze dobrze si¢ prezentujemy. Dlatego nie pozostawiajmy wyboru
ubrania na dzien, w ktéry idziemy na rozmowe kwalifikacyjna. Lepiej upra¢ 1 wyprasowac ubranie na
kilka dni wczesniej, aby czekato na dzien rozmowy. Poczucie, ze wszystko mamy pod kontrola, nie daje
pola do popisu panice.

Lokalizacja miejsca

Najgorszy scenariusz na rozmowe kwalifikacyjng to taki, w ktérym spdzniamy si¢ na nig, bo nie mozemy
trafi¢ pod wskazany adres. Dlatego sa dwa wyjscia, aby nie dopusci¢ do takiej sytuacji. Albo wczesniej
mozemy zlokalizowac siedzibg firmy, albo powinniSmy wyjs$¢ na tyle wczesnie, abySmy si¢ nie spdznili.
Nie warto polegac jedynie na nawigacji w telefonie, ktory moze si¢ roztadowac badz straci¢ zasigg
internetu. Lepiej zapisac adres na kartce oraz wydrukowa¢ mape¢ dojazdu. Poczucie, ze jesteSmy
przygotowani na kazda sytuacje, bardzo uspokaja.

Przygotowanie

Odpowiadajac na zaproszenie firmy, warto przygotowac si¢ na takie spotkanie. Zadanie podstawowe
obejmuje zapoznanie si¢ z informacjami o firmie na stronie internetowej. Poza tym w myslach warto
prze¢wiczy¢ odpowiedzi na popularne pytania z rozmow kwalifikacyjnych m.in. jakie sa pana/i zalety 1
wady? Gdzie si¢ pan/i widzi za pigc lat? Dlaczego chce pan/i u nas pracowac? Czasem najprostsze
pytania, na rozmowie kwalifikacyjnej wydaja si¢ niezwykle podchwytliwe, dlatego lepiej si¢
przygotowac i mie€ stres pod kontrola.

MysSlenie o sukcesie

Wielu ludzi idac na rozmowe kwalifikacyjna mysli ,,nie chce si¢ nastawiac, ze dostang prace”. Nie
popetniajmy tego bledu. Nastawiajmy si¢ 1 wizualizujmy swoj sukces. Takie pozytywne mySlenie

minimalizuje stres 1 dodaje pewnosci siebie podczas rozmowy. Jesli jesteSmy przekonani o swoim
sukcesie, tatwiej bedzie nam przekona¢ innych. Nigdy nie poréwnujmy si¢ do innych kandydatow.
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Jesli jesteSmy przesadni, wierzymy, ze szczgScie przyniesie nam wisiorek z czterolistng koniczynka,
zal6zmy go. Swiadomosc¢, ze mamy przy sobie nasz szczgSliwy przedmiot, pomoze nam lepiej si¢
zaprezentowac.

Brak eksperymentow

Podczas rozmowy kwalifikacyjnej musimy si¢ czué bezpiecznie, dlatego tego dnia nie eksperymentujmy.
Jesli na co dzien nosimy fryzure¢ z przedziatkiem na lewo, uczeszmy si¢ tradycyjnie. Nie zmieniajmy tez
radykalnie koloru wloséw na dzien przed rozmowa. Takie zmiany moga nas niepotrzebnie zestresowac 1
odebra¢ pewnosc siebie. Jesli uwazamy, ze mamy fatalne wlosy 1 niedobrang fryzur¢ dokonajmy zmian,
ale cho¢ na tydzien przed rozmowa kwalifikacyjna. W tym czasie zdazymy oswoic si¢ z nowym
wizerunkiem.

Niezaleznie od fryzury, ubrania 1 wydrukowanej mapy dojazdu, nalezy zabrac ze soba na rozmowe
usmiech 1 dobre maniery. Pozytywne nastawienie pomaga wybrna¢ nawet z trudnych sytuacji 1 sprawia,
ze tatwiej opanowac stres.
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