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8WUDWD�SUDF\�MDNR�NU\W\F]QH�Z\GDU]HQLH�*\FLRZH
3UDFD� ]DZRGRZD� MHVW� GOD� OXG]L� (UyGáHP� FRG]LHQQHM� DNW\ZQR�FL�� GRVWDUF]D

GR�ZLDGF]H��� ]DSHZQLD� NRQWDNW\� VSRáHF]QH�� XPR*OLZLD� Z\NUDF]DQLH� SR]D� VLHELH� SRSU]H]
VWDZLDQLH�RGSRZLHGQLFK�FHOyZ�L�]DGD���:UHV]FLH��MHVW�(UyGáHP�ILQDQVyZ�L�SR]ZDOD�XWU]\PDü
VL
�SU]\�*\FLX��-HGQDN�VWDQ�SV\FKLF]Q\�F]áRZLHND��NWyU\�XWUDFLá�SUDF
�MHVW�Z\ZRáDQ\�QLH�W\ONR
XWUDW��(UyGáD�XWU]\PDQLD��D�WDN*H�EUDNLHP�PR*OLZR�FL�]DVSRNRMHQLD�SRWU]HE�EH]SLHF]H�VWZD�
RVL�JQL
ü��NRQWDNWyZ�]�LQQ\PL�

Konsekwencji psychicznych utraty pracy, i co za tym idzie bezrobocia, jest wiele.
1D�SR]LRPLH�VSRáHF]Q\P�

¾ dezintegracja rodziny
¾ wzrost liczby konfliktów w rodzinie
¾ wzrost liczby konfliktów w otoczeniu

Na poziomie indywidualnym:
¾ EUDN�ZLDU\�ZH�ZáDVQH�VLá\
¾ EH]UDGQR�ü�L�SRF]XFLH�EH]QDG]LHMQR�FL
¾ ]DQLN�FK
FL�L�JRWRZR�FL�GR�SUDF\
'ODWHJR� V\WXDFMD� XWUDW\� SUDF\� MHVW� RGELHUDQD� MDNR� NU\W\F]QH� Z\GDU]HQLH� *\FLRZH�

RJUDQLF]HQLH�PR*OLZR�FL�Z\ZLHUDQLD�ZSá\ZX�QD� U]HF]\ZLVWR�ü��SU]H]�FR��ZLDW� VWDMH� VL
� GOD
EH]URERWQHJR� PQLHM� GRVW
SQ\�� 3U]HFL�JDM�FH� VL
� EH]URERFLH� PR*H� SURZDG]Lü� GR� WDNLFK
VNXWNyZ� MDN�� X]DOH*QLHQLH� RG� DONRKROX�� SRJRUV]HQLH� VWDQX� ]GURZLD� IL]\F]QHJR�� ]ZL
NV]RQD
DJUHVMD��UR]SDG�PDá*H�VWZD��GHSUHVMD��VDPREyMVWZD�

3DPL
WDü� MHGQDN�QDOH*\��*H�XWUDWD�SUDF\�PR*H�E\ü� WDN*H�Z\GDU]HQLHP�NRU]\VWQ\P�
0R*H� RND]Dü� VL
� V]DQV�� QD� QRZH� *\FLH�� RND]M�� GR� UR]ZRMX�� PRW\ZDFM�� GR� VNXWHF]QHJR
]PDJDQLD�VL
�]�WUXGQ\P�Z\GDU]HQLHP�

(PRFMH�]ZL�]DQH�]�XWUDW��SUDF\
5y*QL� OXG]LH� RGPLHQQLH� UHDJXM�� QD� ZLDGRPR�ü� R� ]ZROQLHQLX�� 0RJ�� SRMDZLü� VL


QDVW
SXM�F�HPRFMH�
Szok � ]ZáDV]F]D�� JG\� ]ZROQLHQLH� Z\GDMH� VL
� E\ü� QLHVSUDZLHGOLZH� L� SRMDZLD
VL
�QLHVSRG]LHZDQLH�
1LHSU]\MPRZDQLH� GR� ZLDGRPR�FL�� ]DSU]HF]DQLH� ±� QLH� PR*HV]� QDSUDZG
� XZLHU]\ü�� *H
VWUDFLáH��SUDF
��QLH�FKFHV]�R�W\P�]�QLNLP�UR]PDZLDü�
Ulga� ±� QLH]DOH*QLH� RG� ZDUXQNyZ� Z� MDNLFK� GRV]áR� GR� ]ZROQLHQLD�� QLHNWyU]\� SU]\MPXM�
W��ZLDGRPR�ü�]�XOJ���*H�VNR�F]\á�VL
�VWDQ�QDSL
FLD�
=áR�ü�±�]DGDMHV]�VRELH�S\WDQLH��Ä'ODF]HJR�MD"�7R�SRZLQLHQ�E\ü�NWR�� LQQ\�´�-HVWH��Z�FLHNá\
QD�V]HID��]D]GUR�FLV]�NROHJRP�]�SUDF\�L�SU]HQRVLV]�WH�XF]XFLD�QD�URG]LQ
�
7DUJRZDQLH� VL
� ±� Z� P\�ODFK� SUyEXMHV]� SU]HNRQDü� VZRMHJR� SUDFRGDZF
�� *H� ]ZDOQLDM�F
FL
�SRSHáQLá�Eá�G�
3RF]XFLH� ZLQ\� L� *DOX� ±� REZLQLDV]� VL
� ]D� XWUDW
� SUDF\� L� ]D� WR�� *H� QLH� PR*HV]� XWU]\PDü
URG]LQ\��PDV]�SRF]XFLH�SRUD*NL�
Panika�±�RGSRZLDGDV]�QD�RIHUW\��NWyUH�WDN�QDSUDZG
�FL
�QLH�LQWHUHVXM���GR�NWyU\FK�QLH�PDV]
NZDOLILNDFML��QDELHUDV]�SU]HNRQDQLD��*H�QLH�PD�GOD�FLHELH�SUDF\�
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=DáDPDQLH�VL
��GHSUHVMD�±�XWUDWD�SRF]XFLD�ZáDVQHM�ZDUWR�FL��EH]SLHF]H�VWZD��QLH]DOH*QR�FL
L�V]DFXQNX�GR�VDPHJR�VLHELH��3RMDZLDM��VL
�]DNáyFHQLD�VQX��MHG]HQLD��QDGX*\ZDQLH�DONRKROX
L�SUREOHP\�Z�PDá*H�VWZLH��7HQ�RJURPQ\�VWUHV�SRZRGXMH��*H�QLH�PDV]�RFKRW\�V]XNDü�QRZHM
pracy.
$NFHSWDFMD��SRGGDQLH�VL
�±�NLHG\�SRF]XMHV]��*H�QLH�MHVWH��Z�VWDQLH�QLF�]PLHQLü��]DF]\QDV]
DNFHSWRZDü� VZRM�� V\WXDFM
�� 8�ZLDGDPLDV]� VRELH�� *H�PXVLV]� SRZD*QLH� SRP\�OHü� R� VZRMHM
SU]\V]áR�FL��&L�JOH�MHV]F]H�PR*HV]�E\ü�]á\��PLHü�SRF]XFLH�ZLQ\�OXE�E\ü�Z�GHSUHVML��DOH�URG]L
VL
� FK
ü� ]PLDQ\� WHM� V\WXDFML�� ]DF]\QDV]� ZLG]LHü� PR*OLZR�FL� QD� SU]\V]áR�ü�� 5RELV]� SODQ\�
7R� MHVW� QDMOHSV]\� RNUHV� QD� GRNRQDQLH� RFHQ\� WZRLFK� NZDOLILNDFML� L� PR*OLZR�FL� ]DZRGRZ\FK
RUD]�LQWHQV\ZQH�SRV]XNLZDQLH�SUDF\��-H�OL�SURFHV�SRV]XNLZDQLD�SUDF\�E
G]LH�VL
�SU]HGáX*Dá�
PR*HV]�GR�ZLDGF]\ü�SRZURWX��QD�V]F]
�FLH�NUyWNRWUZDáHJR��SRSU]HGQLFK�VWDQyZ�
Postanowienie, budowanie�±�SRGHMPXMHV]�*\FLRZH�GHF\]MH�WDNLH�MDN�SRGM
FLH�QRZHM�SUDF\
F]\�GDOV]HJR�NV]WDáFHQLD��F]
VWR�MHGQDN�Z�WSLV]�Z�VáXV]QR�ü�W\FK�GHF\]ML�
=REDF]HQLH� QRZ\FK� PR*OLZR�FL� ±� VWZLHUG]DV]�� *H� XWUDWD� SUDF\� E\áD� F]\P�� QDMOHSV]\P
FR� PRJáR� FL� VL
� ]GDU]\ü�� SRQLHZD*� ]PXVLáD� FL
� GR� DNW\ZQR�FL�� UR]ZRMX�� V]XNDQLD� F]HJR�
QRZHJR�� FKRFLD*� VDP� QLH� SRVWDZLáE\�� VL
� Z� WDNLHM� V\WXDFML� WR� WHUD]� F]XMHV]� VL
� ]QDF]QLH
V]F]
�OLZV]\�

:\PLHQLRQH� HPRFMH� SRMDZLDM�� VL
� QD� ED]LH� VSHF\ILF]Q\FK� REURQQ\FK� SURFHVyZ�
]�NWyU\FK�F]áRZLHN�QLH�]GDMH�VRELH�VSUDZ\��6��WR�DXWRPDW\F]QH�L�QLH�ZLDGRPLH�SRGHMPRZDQH
G]LDáDQLD�]ZDQH�PHFKDQL]PDPL�REURQQ\PL��=PLHU]DM��RQH�GR�UR]áDGRZDQLD�HPRFMRQDOQHJR
QDSL
FLD�� UR]ZL�]DQLD� NRQIOLNWX� RUD]� ]PQLHMV]HQLD� O
NX�� :� SUDNW\FH� PR*H� REMDZLDü� VL

WR� QS��� UR]áDGRZDQLHP� WáXPLRQ\FK� XF]Xü� �F]
VWR� DJUHVML�� QD� PQLHM� ]DJUD*DM�F\FK
�]DVW
SF]\FK�� RELHNWDFK�� =DWHP� RVRED�� NWyUD� WUDFL� SUDF
�� QLH� PDM�F� PR*OLZR�FL� RND]DQLD
QHJDW\ZQ\FK�HPRFML�SUDFRGDZF\��PR*H�VWDUDü�VL
�UR]áDGRZDü�QDSL
FLH�QS��QD�RVREDFK�]�MHM
QDMEOL*V]HJR� RWRF]HQLD�� ,QQD� RVRED� FKF�F� SRUDG]Lü� VRELH� ]� WUXGQ�� GOD� QLHM� V\WXDFM�� QLH
E
G]LH� SU]\MPRZDü� WHJR� IDNWX� GR� ZLDGRPR�FL�� XWU]\PXM�F� SRGREQ\� VWDQGDUG� *\FLD� MDN
GRW\FKF]DV�� 3UREOHP� Z� WHM� V\WXDFML� SRMDZLD� VL
� QDMF]
�FLHM� ZWHG\�� JG\� ]DVRE\� ILQDQVRZH
]JURPDG]RQH� ZF]H�QLHM�� Z\F]HUSXM�� VL
�� =GDU]D� VL
� WDN*H�� *H� SRZUDFDM�� ]DFKRZDQLD
FKDUDNWHU\VW\F]QH�GOD�ZF]H�QLHMV]\FK�HWDSyZ� UR]ZRMX�F]áRZLHND��QS��RF]HNLZDQLH��*H�NWR�
LQQ\� UR]ZL�*H� PyM� SUREOHP� �QS�� XU]
GQLN�� URG]LQD��� 3R]\W\ZQ�� IRUP�� UR]áDGRZDQLD
QDJURPDG]RQHM�HQHUJLL�MHVW�DQJD*RZDQLH�VL
�Z�G]LDáDOQR�ü�QLH]ZL�]DQ��]�SUDF��]DZRGRZ�
�QS��DNW\ZQLHMV]H�SRGHMPRZDQLH�UROL�URG]LFD��MDNR�SUyED�RVL�JQL
FLD�VXNFHVX�QD�LQQ\P�SROX�
%\ZD�UyZQLH*��*H�SR�XWUDFLH�SUDF\�RVRED�WáXPDF]\�VRELH� WHQ�IDNW�UDFMRQDOQ\PL� MHM�]GDQLHP
DUJXPHQWDPL��W\SX��ÄL�WDN�QLH�OXELáHP�WHM�SUDF\´��ÄV]HI�PQLH�Z\NRU]\VW\ZDá´�

1LH]DOH*QLH�RG�G]LDáDQLD�QLH�ZLDGRP\FK�PHFKDQL]PyZ�REURQQ\FK�PDP\�PR*OLZR�ü
UDFMRQDOQLH� UR]ZL�]\ZDü�QDV]H�SUREOHP\��3ROHJD� WR�QD�SODQRZ\P�SRVW
SRZDQLX�Z�REOLF]X
WUXGQ\FK�Z\]ZD��*\FLRZ\FK�L�REHMPXMH�

1. 6DPRRNUH�OHQLH�±�NRQVWUXNW\ZQH�VSRMU]HQLH�QD�VLHELH� MDNR�RVRE
� UR]ZL�]XM�F�
SUREOHP\� L� QD� SUREOHP\� MDNR� QRUPDOQH� HOHPHQW\� *\FLD� ±� ÄMHVW� PL� WHUD]� WUXGQR�
PXV]
� VRELH� ]� W\P� SRUDG]Lü�� SRZLQLHQHP� ]DFKRZDü� VSRNyM�� QLH� SRGGDZDü� VL

SDQLFH�L�SRV]XNLZDü�UDFMRQDOQ\FK�UR]ZL�]D��L�VSRVREyZ�G]LDáDQLD´�

2. 2NUH�OHQLH� SUREOHPX� ±� SUyED� GRNáDGQLHMV]HJR� ]UR]XPLHQLD�� FR� QDSUDZG
� VL

G]LHMH�� MDNLH� V�� QDMWUXGQLHMV]H� L� NRQIOLNWRZH� HOHPHQW\� V\WXDFML�� MDNLH� FHOH
SRZLQLHQHP�RVL�JQ�ü�

3. 5R]ZD*DQLH� SODQyZ� G]LDáDQLD� ±� SU]\JRWRZDQLH� SODQyZ� $�� %� L� &� D� QDVW
SQLH
]DVWDQRZLHQLH�VL
�QDG�PR*OLZR�FLDPL�]UHDOL]RZDQLD�W\FK�SODQyZ�

4. Podejmowanie decyzji ±� UR]ZD*HQLH� NRQVHNZHQFML� Uy*Q\FK� Z\ERUyZ
�Z�WUXGQ\FK�V\WXDFMDFK�QD�RJyá�QLH�PD�MHGQHJR�VáXV]QHJR�Z\ERUX��L�SRZLHG]HQLH
VRELH��ÄGHF\GXM
�VL
�QD�WR´��ÄWDN�ZáD�QLH�]UREL
´�
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5. 5HDOL]DFM
� L� VSUDZG]DQLH� HIHNWyZ� ±� MH*HOL� Z\EUDQH� G]LDáDQLD� QLH� SU]\QLRVá\
VNXWNX�� SRQRZQLH� ]DVWDQDZLDP\� VL
� QDG� W\P� FR� MHVW� WHUD]� GR� ]URELHQLD�� F]\
SUDZLGáRZR� RNUH�OLOL�P\� SUREOHP�� F]\� UR]ZD*\OL�P\� ZV]\VWNLH� PR*OLZR�FL
G]LDáDQLD��F]\�QLH�SRZLQQL�P\�REQL*\ü�RF]HNLZD��FR�GR�NRU]\�FL�LWG�"

'UyGáD�ZVSDUFLD�GOD�RVRE\�SRV]XNXM�FHM�SUDF\
W syWXDFML� QDJáHM� XWUDW\� SUDF\� áDWZR� MHVW� R� NRQIOLNW\� L� NáyWQLH� Z� URG]LQLH�� DOH� Z� W\P

PRPHQFLH� WR� RQD� MHVW� JáyZQ\P� (UyGáHP� ZVSDUFLD�� :DUWR�� *HE\� F]áRQNRZLH� URG]LQ\
X�ZLDGRPLOL� VRELH�� *H� VWUHV� ]ZL�]DQ\� ]� W�� V\WXDFM�� QDMEDUG]LHM� SU]H*\ZD� RVRED�� NWyUHM
WR�GRW\F]\�±�EH]URERWQ\��'ODWHJR�WH*�
¾ QLH�REZLQLDMFLH�RVRE\�EH]URERWQHM�]D�WR��*H�QLH�PD�SUDF\
¾ SR]ZDODMFLH�MHM�QD�VDPRG]LHOQH�SRGHMPRZDQLH�GHF\]ML� L�SDPL
WDMFLH��*H�ND*G\�PD�SUDZR

SRSHáQLDü�Eá
G\
¾ WZyU]FLH�DWPRVIHU
�FLHSáD�L�]UR]XPLHQLD��QLH�]UD*DMFLH�VZRLPL�]á\PL�QDVWURMDPL��F]Xá\�JHVW

F]\�VáRZR�]áDJRG]��JRU\F]�SRUD*NL
¾ SRGHMPXMFLH�UR]PRZ
�QD�WHPDW�NáRSRWyZ��QDXF]FLH�VL
�XZD*QLH�VáXFKDü�QLH�SU]HU\ZDM�F

w trakcie mówienia, akcentujcie mocne strony osoby bezrobotnej, unikajcie oceniania,
porównywania, udzielania zbawiennych rad

¾ VWDUDMFLH� VL
� QLH� SURZRNRZDü�� SDPL
WDMFLH� R� VLOQ\P� QDSL
FLX�� MDNL� WRZDU]\V]\� RVRELH
SRV]XNXM�FHM�SUDF\

¾ SRPDJDMFLH�Z�Z\V]XNLZDQLX�RJáRV]H���LQIRUPDFML�R�ILUPDFK��Z\S\WXMFLH�]QDMRP\FK�
¾ MH*HOL� PR*HFLH�� ]DLQZHVWXMFLH� Z� NXUV\�� V]NROHQLD�� NWyUH� Z]ERJDF�� RVRE
� EH]URERWQ�

Z�QRZH�XPLHM
WQR�FL��QS��NXUV�M
]\ND�REFHJR��NRPSXWHURZ\�
¾ DQJD*XMFLH�JR�Z�Uy*QH�GRPRZH�RERZL�]NL

1LH�W\ONR�URG]LQD�PR*H�E\ü�(UyGáHP�ZVSDUFLD��'ODWHJR��MH*HOL�MHVWH��RVRE���NWyUD�ZáD�QLH
VWUDFLáD� SUDF
� L� XZD*DV]�� *H� SRWU]HEXMHV]� SRPRF\� PR*HV]� ]ZUyFLü� VL
� GR� QDVW
SXM�F\FK
instytucji:
¾ &HQWUD� ,QIRUPDFML� L� 3ODQRZDQLD� .DULHU\� =DZRGRZHM� G]LDáDM�FH� SU]\� :RMHZyG]NLFK

8U]
GDFK�3UDF\
¾ 3RZLDWRZH�8U]
G\�3UDF\
¾ 3U\ZDWQH�DJHQFMH�SR�UHGQLFWZD�SUDF\
¾ .OXE\�3UDF\�SU]\�3RZLDWRZ\FK�8U]
GDFK�3UDF\
¾ Akademickie Biura Karier
¾ 6WRZDU]\V]HQLD�G]LDáDM�FH�QD�U]HF]�RVyE�EH]URERWQ\FK

,QVW\WXFMH�WH�RIHUXM��
¾ informacje o metodach aktywnego poszukiwania pracy
¾ SRPRF�Z�RNUH�OHQLX�ZáDVQ\FK�SUHG\VSR]\FML�L�SUHIHUHQFML�]DZRGRZ\FK
¾ informacje o rynku pracy
¾ doradztwo zawodowe indywidualne i grupowe
¾ szkolenia, warsztaty poszukiwania pracy
¾ SRPRF�SV\FKRORJLF]Q�
¾ ZVSDUFLH�RVyE��NWyUH�]QDOD]á\�VL
�Z�V\WXDFML�XWUDW\�SUDF\
¾ oferty pracy
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1LHZ�WSOLZLH� V\WXDFMD�� Z� NWyUHM� VL
� ]QDOD]áH�� MHVW� WUXGQD� L� ]DSHZQH� Z\GDMH
&L� VL
� QLHPR*OLZD� GR� SU]H]Z\FL
*HQLD�� 0XVLV]� ]QDOH(ü� SUDF
�� DOH� Z� ]DVL
JX� Z]URNX� QLH
ZLGDü�*DGQHJR�SUDFRGDZF\��&]XMHV]�VL
�Z\F]HUSDQ\�L�RGNáDGDV]�V]XNDQLH�SUDF\�QD�Sy(QLHM�
SR� FLFKX� OLF]�F�� *H� VDPD� FL
� ]QDMG]LH�� $OH� WHQ� FXG� U]DGNR� VL
� ]GDU]D�� %\ü�PR*H� F]XMHV]�
*H�SR]RVWDáH��VDP�]H�VZ\P�SUREOHPHP�L�QLNW�QLH�FKFH�FL�SRPyF�

1DMZD*QLHMV]H��WR�QLH�SRSDGDü�Z�VWDQ�DSDWLL�L�]QLHFK
FHQLD��3DPL
WDM��*H�ND*GD�QDZHW
QDMFL
*V]D�V\WXDFMD�]PXV]D�QDV�GR�DNW\ZQR�FL��SRV]XNLZDQLD�QRZ\FK�UR]ZL�]D���VWDZLDQLD
VRELH� QRZ\FK� FHOyZ�� 0DV]� QLHSRZWDU]DOQ�� V]DQV
�� E\� ]PLHQLü� VZRMH� *\FLH�� 2F]\ZL�FLH
SRF]�WNL�WHJR�QRZHJR�HWDSX�V��FL
*NLH��R�F]\P�VDP�ZLHV]�QDMOHSLHM��8ZLHU]�MHGQDN��*H�ZDUWR
Z\NRQDü�WHQ�Z\VLáHN��6��QDZHW� WDF\� OXG]LH��NWyU]\�SU]H*\ZV]\�XWUDW
�SUDF\��PyZLOL�Sy(QLHM�
*H�E\áR�WR�FR��QDMOHSV]HJR��FR�PRJáR�LP�VL
�SU]\GDU]\ü���


