Stracites prace? Nie daj sie przygnebieniu!
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Nagta utrata dobrej pracy to duza dawka niepewnosci, ktéra moze powaznie zachwiaé poczuciem
wartosci. Nagle zaczynamy postrzegac siebie inaczej 1 nie potrafimy zawalczy¢ o nowa posadg. Jak sobie
z tym radzic¢?

Zwolnienie z pracy moze by¢ traumatycznym przezyciem. Nagle wszystkie pytania o prac¢ wywotuja
rozdraznienie lub panike. A w niektérych przypadkach zostanie bezrobotnym moze skutkowac nawet
kryzysem tozsamosci. Taka zmiana samooceny moze sprawié, ze nie bedziemy w stanie szukaé nowej

pracy.

Tozsamos$¢ zawodowa — co to takiego?

Im dtuzej pracujemy, tym bardziej postrzegamy siebie przez pryzmat pracy. Przyjeto si¢ uwazaé osoby
zatrudnione za wartosciowe 1 spotecznie potrzebne. Posiadanie pracy i stabilne zarobki oznaczaja
akceptacje otoczenia. Im dluzej jesteSmy na rynku pracy, tym bardziej postrzegamy tak siebie i innych.
Do tego dochodzi poczucie przynaleznosci zawodowej lub przywigzania do firmy. Mowimy np. ,,cale
zycie bede nauczycielem”, podkreslamy cechy wspdlne dla naszego zawodu, uzywany specyficznego,
branzowego stownictwa. Czujemy si¢ czg¢scia zespotu, widzimy siebie jako czgs¢ wigkszej catosci.

Szok po stracie

Zwolnienie dezorientuje, bo wywraca uporzadkowany Swiat do gory nogami. Juz nie jesteSmy
pracownikiem 1 porzadnym obywatelem, ktory ptaci podatki. Jeszcze dostajemy odprawe, jesteSmy na
wypowiedzeniu, ale nasza Swiadomos¢ si¢ zmienia. Czujemy si¢ niepotrzebni 1 nieudolni. Pojawia si¢
stygmat bezrobotnego. Wydaje nam sig, ze inni widza w nas gorszego pracownika i mniej szanuja jako
specjaliste. Taka osoba cierpi na upokarzajacy spadek prestizu. Jesli dodamy do tego lgk o przysziosé 1
finansowa niepewnosc¢, problem gotowy.

Budowanie przejSciowej tozsamosci

Sposobem na poradzenie sobie z niepewng sytuacja jest stworzenie nowej. Trzeba ja przede wszystkim
dobrze zdefiniowac. Powiedzmy sobie na poczatek, ze jesteSmy w trakcie zmiany. Brak pracy jest
przeciez czasowym etapem na kazdej zawodowej drodze. Trzeba wigc przestawi€ siebie na tozsamosé
przejSciowa. Jak to zrobi¢? Ot6z mozna zacza¢ od wydrukowania nowych wizytowek, na ktérych nie
bedzie widniato miejsce pracy, a tylko zawdd, ktéry wykonujemy. Zmieniamy status na portalach
spotecznosciowych. Kiedy, kto$ nas pyta o pracg, zamiast kluczy¢, odpowiadamy, ze jesteSmy w trakcie
zmiany. I dodajemy, jakiej pracy szukamy.

Przedefiniowanie siebie

Turbulencje zwiazane z utratg pracy uderzaja w to, jak postrzegamy samych siebie. Z tego chaosu 1
niepewnosci trzeba stworzy¢ nowa definicj¢ siebie. Zdarza sig, ze tworzy si¢ zupetnie nowy pomyst na
zawodowq przysztos¢. Mozna zacza¢ od pytania: ,,gdzie widze¢ siebie za pigc lat”. Odpowiedz pozwoli
pouktadac si¢ na nowo, wyznaczy¢ cele.
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