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Podobno robigc to, co sig lubi, nie pracuje si¢ ani jednego dnia w zyciu. Z kolei inni zartuja, ze jezeli juz
trzeci dzien nie masz ochoty do pracy, to znaczy, ze musi by¢ Sroda. Okazuje si¢ jednak, ze jesteSmy
pracusiami 1 juz na studiach na pracg¢ zarobkowa przeznaczamy co najmniej pie¢ godzin dziennie. Polski
student jest zatem najambitniejszym 1 prawdopodobnie najbardziej zestresowanym zakiem w Europie.
Aby przetrwac na rynku pracy, trzeba mie¢ plan. Studentom, absolwentom 1 przysztym miodym
pracownikom podpowiadamy, jak walczy¢ ze stresem.

Optymizm na rynku pracy

Rynek pracy w 2011 roku nie wyglada Zle. Przedsigbiorcy z wigkszym optymizmem patrza w przysztosc,
a coraz wigcej firm nie bedzie zmniejszaé zatrudnienia. Przeciwnie, mozemy liczy¢ na jego wzrost.
Wedtug danych GUS w 2010 roku utworzono ponad 609 tysigcy nowych stanowisk. Wedtug prognoz
najbardziej poszukiwani beda inzynierowie, handlowcy i sprzedawcy, natomiast uszczupli si¢ liczba
miejsc pracy w administracji publicznej i branzach, ktére odnotowaty nizsza sprzedaz. Ponadto ostatnie
badania wykazaty, ze Polacy sa najbardziej zestresowanymi pracownikami na Swiecie, wyprzedzajac tym
samym Kore¢ Potudniowa, Dani¢ 1 Finlandig. Wedtug badania firmy Extended DISC poziom stresu w
pracy, czyli tak zwany Narodowy Wskaznik Stresu (NSI - National Stress Indicator) jest najwyzszy
wiasnie w Polsce.

Najtrudniejszy pierwszy krok

W okresie letnim ruch na rynku pracy jest wzmozony — studenci konicza nauke i rozpoczynaja
poszukiwanie pracy na state. Wedlug raportu z tegorocznego projektu Eurostudent, mtodzi ludzie juz na
studiach rozpoczynaja pracg zarobkowa, ktora zajmuje okoto 20 godzin tygodniowo - o potowe wigcej
niz czas poswigcany samodzielnemu poszerzaniu wiedzy. Ich dziatania podyktowane sa checia zdobycia
doswiadczenia 1 umiejgtnosci praktycznych, ktore beda atutem w pdzniejszym poszukiwaniu statej pracy.
Tak duza presja, cigzaca na mtodych ludziach, moze si¢ odbi€ na ich zdrowiu. Zaréwno taczenie nauki z
praca i nadmiar obowigzkow, jak i proby zdobycia pierwszej pracy w wybranej branzy sa bardzo
stresujace 1 stanowig duze obciazenie dla organizmu.

Trzegsace sig rece, tamiacy glos, niepewnosc¢ i1 dziury w pamigci czgsto moga znacznie obnizy¢ szanse
kandydata na otrzymanie upragnionej pracy, dlatego nalezy nauczy¢ si¢ walczy¢ z takimi objawami
zdenerwowania. — Stres najtatwiej jest roztadowac podczas wysitku fizycznego, ktory angazuje do pracy
wszystkie miesnie, rozluznia je i zapobiega dalszemu kumulowaniu sie napieé. Pomoze w tym dtugi spacer
lub poranny jogging. Z kolei dzieri przed rozmowq idealnie sprawdzi sie masaz relaksacyjny, ktory
wprowadzi ciato i umyst w stan relaksu. Wykonany z uZyciem olejkéw zapachowych i kojqcej muzyki
skutecznie wyciszy i uspokoi przed ciezkim dniem — méwi Andrzej Jabtonski, specjalista marki HoMedics
w Polsce, dystrybutora urzadzen do terapii 1 pielggnacji. Sytuacje stresowe powoduja znaczne
przyspieszenie i sptycenie oddechu, dlatego bezposrednio przed rozmowa mozemy rozluzni€ si¢ sami na
przyktad stosujac najprostsze ¢wiczenia oddechowe - tradycyjne gtebokie 1 powolne wdechy.
Umiejetnos¢ relaksowania si¢ dotyczy nie tylko ciala, ale takze umystu — pozytywne nastawienie i
obiektywne podejscie do siebie to niezastagpione Zrodio wewngtrznego spokoju. - Najwazniejsze jest to,
Zeby nie nakrecac¢ samemu spirali stresu i zrobi¢ wszystko, aby czué sie komfortowo. Podobno co czwarta
stresujqca nas sytuacja dotyczy przysztosci, ale tylko 8% przewidywanych problemow bedzie naprawde
miato miejsce. Nie warto wiec przejmowac sie na wyrost — dodaje specjalista z HoMedics w Polsce.

Atut w rekawie
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Mtodzi ludzie powinni wiedzieé, ze wyksztalcenie kierunkowe to kluczowe, ale czgsto nie decydujace
wymaganie stawiane aplikantom. W wielu zawodach wazniejsze od podstaw teoretycznych sa
predyspozycje 1 umiejetnosci interpersonalne. Otrzymanie zaproszenia na rozmowe to potowa sukcesu —
druga potowe zapewni zdobycie informacji o firmie, pozytywne nastawienie i uSmiech. — Dodatkowym
atutem na rozmowie kwalifikacyjnej jest odpowiednia prezencja kandydata. Schludne ubranie, czyste buty
i zadbane dtonie to podstawa, jednak warto pamietac takze o tym, Zeby unika¢ wydekoltowanych bluzek i
krzykliwej bizuterii. Indywidualisci mogq tatwo podkresli¢ charakter odpowiednio dopasowanym
dodatkiem — kolorowym krawatem, broszkq lub apaszkq. To delikatnie zwroci uwage rekruterow i
zapewni kandydatowi wieksze szanse na to, by zosta¢ zapamietanym — mowi Dorota Sikorska, stylistka
marki Every Nature.

Relaks z przymruzeniem oka

Niezaleznie od typu wymarzonej pracy, przed rozmowa kwalifikacyjng warto postawi¢ na odpowiednie
przygotowanie. Z planem relaksu i planem awaryjnym sukces jest gwarantowany — w konicu podobno
praca to jedyna przyjemnosc, ktorej nikt nikomu nie zatuje. Specjalnie dla zestresowanych absolwentow
mamy kilka porad ,,z przymruzeniem oka":

1. Oddychaj gleboko. Truizm? Nie, jesli wydechy bedziesz kumulowat zawsze na mysl o swoim
przysztym pracodawcy. Do wydechéw mozesz dodac okrzyk jak z filméw kung fu.

2. Wyobraz sobie zabawne sytuacje, ktore moga wydarzyC si¢ w wymarzonej pracy i Smiej si¢ w
glos przez kilka minut, nie zwracajac uwagi na przechodniéw na ulicy.

3. Na rozmowg kwalifikacyjna najlepiej idZ pieszo (niezalecane, jesli szukasz pracy w innym
miescie). Spacer 1 marsz pomoga wyréwnac oddech i oczysci¢ umyst z negatywnych emocji, a
wysilek fizyczny 1 zmegczenie podobno ,,dodaja skrzydet".
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