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Umiejetnos¢ automotywacji jest jednym z najwazniejszych warunkéw odniesienia sukcesu. Oto co
zrobié, aby ja obudzic€ i utrzymac na wysokim poziomie podczas poszukiwania pracy.

Cel i realizacja w matych krokach

»Szukajgc nowej pracy, trzeba postawic sobie cel. Jesli w nowej pracy zarabiamy za mato, celem bedzie
znalezienie lepiej platnego zajecia. To oznacza, ze do konkretnego celu trzeba w odpowiedni sposéb
dobraé sposoby jego realizacji. Inaczej bowiem szuka sie jakiejkolwiek pracy, a inaczej dobrze ptatnego
stanowiska. W tym drugim przypadku poszukiwania mogq zajq¢ nam od kilku tygodni do kilku miesiecy.
Wraz z przeciqgajqcymi sie poszukiwaniami motywacja zaczyna sie obniza¢” — mowi Aleksandra Pochecd,
ekspertka migdzynarodowego serwisu pracy MonsterPolska.pl.

1 tu wazny jest plan dziatania. Warto rozpisa¢ sobie zadania, w tym zaznaczy¢é, ze codziennie
rozpoczynamy dzien od przegladania nowych ofert pracy. Jesli znajdziemy atrakcyjne ogtoszenie,
powinnismy dopasowac CV pod pracodawce i dopiero wysytac aplikacje. Warto czeS¢ czasu poswieci¢ na
przegladanie branzowych foréw internetowych, mediow spotecznosciowych, a takze na spotkania ze
znajomymi 7 branzy. Trzeba wysytaé w swiat intensywny komunikat, Ze szukamy pracy. Majqc plan
dziatania, tatwiej utrzymac zapat w poszukiwaniu pracy” — dodaje.

Motywacja z filmu

Filmoterapia Swigci triumfy. Okazuje sig, ze emocje z ekranu dzialajg na widzow, do tego stopnia, ze
moga motywowacé, bawié, smucic, ale tez pomoc zapomnie¢ o problemach. Chcac obudzi¢ w sobie
mysSlenie, ze marzenia si¢ spelniaja, jeden z amerykanskich badaczy proponuje obejrzenie kultowego
filmu z Juliag Roberts ,,Pretty Woman”. Terapeutyczne dzialanie ma tez film ,,.Buntownik z wyboru”,
ktory uczy, jak walczy¢ ze stabosciami, ,,Step up: Taniec zmystow” — pokazuje, ze warto mimo
przeciwnosci podazac za marzeniami, czy ,,Deszczowa piosenka” — jako film muzyczny pozwala na
roztadownie emocji 1 spontaniczny Smiech.

Jednym z najbardziej inspirujacych filmow ostatnich lat jest ,,Billy Elliott”, czyli opowiesS¢ o uporze i
pogoni za marzeniami wbrew wszystkiemu. Niezwykta opowiescia jest takze film ,,Miss Potter” o historii
Beatrix, ktora pisze 1 ilustruje opowiadania dla dzieci, marzac, ze pewnego dnia trafig do ksiggarii. Na
liScie Martyny Harland, psycholog SWPS, ktéra prowadzi serwis filmoterapia.pl, znajduja si¢ takze:
,»Aniot” rez. Amin Dora — pozytywne emocje; ,,Zjazd absolwentow” rez. Anna Odell — stawianie czota
problemom; ,,Forrest Gump” rez. Zemeckis — historia zycia Forresta, chtopca o niskim ilorazie
inteligencji z niedowladem konczyn, ktory staje si¢ miliarderem 1 bohaterem wojny w Wietnamie. Chcac
utrzymacé zapat podczas poszukiwania pracy warto siggac po filmy, ktére pomoga nam w motywacji.

Cwiczenie automotywacji

Jest tez wiele praktycznych ¢wiczen, ktére pozwalajg utrzymac¢ automotywacj¢ na najwyzszym poziomie
podczas poszukiwania pracy. Najwazniejszym z nich jest wyznaczanie sobie wspomnianego celu, ale nie
tylko. Oto przyktadowe trzy zadania. Po pierwsze wyobrazmy sobie, jak si¢ poczujemy, kiedy
znajdujemy wymarzong pracg. Opiszmy emocje, jakie beda towarzyszy¢ tej chwili. Po drugie nie
zapominajmy o swoich zaletach. Wypiszmy na kartce 10 pozytywnych cech, ktére posiadamy. Po trzecie
wyjdZmy poza schemat myslenia ,,musz¢”, a wejdZmy w ,,chcg”. USwiadomienie sobie tej roznicy
podnosi automotywacje, gdyz zdajemy sobie spraweg, ze mamy wpltyw na wilasne zycie, decyzje,
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dziatania.
MysSlenie o korzysciach

,» W chwilach zwaqtpienia powinnismy przypomniec¢ sobie, dlaczego zdecydowalismy sie na poszukiwania
pracy, nalezy wizualizowaé przyszte korzysci. Zarabiajqc wiecej, bedziemy mogli zaczqc¢ oszczedzad,
splacié¢ kredyty, pozwoli¢ sobie np. na dtugo wyczekiwany remont mieszkania. Jest tez kwestia
zaspokojenia ambicji zawodowych i pracy w nowym, tworczym zespole. Nowa praca to nowy punkt w
karierze” — zauwaza Pochec.

Motywacja zapachem

Na nasza motywacjeg, a tym samym na poszukiwania pracy, wptywaja takze zapachy. Specjalizujacy si¢ w
badaniu aromatow 1 ich wptywu na nasz nastrdj profesor Tim Jacobs z brytyjskiego Uniwersytetu Cardiff
przekonuje, ze zapach rozmarynu o poranku dziata lepiej niz poranna kawa. Zapach ten bowiem wyostrza
umyst i zachg¢ca do dziatania. Zdaniem badacza delikatny zapach jaSminu w pokoju pomaga logicznie
mysle¢ 1 szybciej znalez¢ rozwigzanie problemu, a migta i cynamon sprzyjaja koncentracji. Tak
pobudzony mézg jest gotowy do poszukiwania pracy, a organizm staje si¢ bardziej wytrzymaty.

Lista powodow, dla ktérych poszukiwania pracy sa wazne

., Kiedy stabnie motywacja, przypomnijmy sobie o nudnej pracy, ktorq musimy wykonywac, o trudnym
zespole, o niskich pieniqdzach. Te bodZce, ktore zmotywowaty nas do poszukiwania pracy, ponownie
zadziataja” — radzi Poche¢ z MonsterPolska.pl.

Roy Cohen, znany coach 1 autor ksigzki ,,The Wall Street Professional’s Survival Guide” uwaza, ze aby
zwalczad lenistwo w poszukiwaniu nowych wyzwan zawodowych warto, regularnie ocenia¢ swoje
postepy na zawodowej Sciezce. Przyktadowo chcac si¢ zmobilizowaé, musimy przypomniec sobie, ze
obecna praca nijak taczy si¢ z wyznawanymi przez nas wartosciami.

Obowiazki i przyjemnosci

Poszukiwanie pracy to proces, dlatego nie mozemy podporzadkowac pod niego calego wolnego czasu.
Wazny jest zdrowy balans. Psycholog kliniczny dr Carla Marie Manly w jednej ze swoich publikacji
stwierdzita, ze pomiedzy lista obowiazkéw, powinna znaleZ¢ si¢ lista z aktywnosSciami, ktére lubimy.
Taki balans migdzy obowiazkami a przyjemnosciami, szybciej doprowadzi nas do sukcesu.

I cowazine. Kazdemu mogq trafi¢ sie stabsze dni podczas poszukiwania pracy. Najwazniejsze, aby
szybko sie zregenerowac i nie poddawac na drodze do nowych wyzwar zawodowych. Podjety wysitek
optaci sie 7 czasem” — podsumowuje ekspertka MonsterPolska.pl.
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