Utrata pracy jako krytyczne wydarzenie zyciowe

Praca zawodowa jest dla ludzi Zzrédlem codziennej aktywnos$ci, dostarcza
doswiadczeh, zapewnia kontakty spofteczne, umozliwia wykraczanie poza siebie poprzez
stawianie odpowiednich celéw i zadan. Wreszcie, jest zrédtem finanséw i pozwala utrzymac
sie przy zyciu. Jednak stan psychiczny cztowieka, ktéry utracit prace jest wywotany nie tylko
utratg zrodia utrzymania, a takze brakiem mozliwosci zaspokojenia potrzeb bezpieczenstwa,
osiagnie¢, kontaktéw z innymi.

Konsekwencji psychicznych utraty pracy, i co za tym idzie bezrobocia, jest wiele.

Na poziomie spotecznym:
» dezintegracja rodziny
» wzrost liczby konfliktéw w rodzinie
» wzrost liczby konfliktéw w otoczeniu

Na poziomie indywidualnym:
» brak wiary we wiasne sity
» bezradno$é i poczucie beznadziejnosci
» zanik checi i gotowosci do pracy

Dlatego sytuacja utraty pracy jest odbierana jako krytyczne wydarzenie zyciowe,
ograniczenie mozliwosci wywierania wplywu na rzeczywisto$é, przez co $wiat staje sie dla
bezrobotnego mniej dostepny. Przeciggajace sie bezrobocie moze prowadzi¢ do takich
skutkéw jak: uzaleznienie od alkoholu, pogorszenie stanu zdrowia fizycznego, zwiekszona
agresja, rozpad matzenstwa, depresja, samobdjstwa.

Pamieta¢ jednak nalezy, ze utrata pracy moze by¢ takze wydarzeniem korzystnym.
Moze okazaé sie szansg na nowe zycie, okazjg do rozwoju, motywacjg do skutecznego
zmagania sie z trudnym wydarzeniem.

Emocje zwigzane z utrata pracy

Rézni ludzie odmiennie reagujg na wiadomos¢ o zwolnieniu. Mogg pojawi¢ sie
nastepujac emocje:

Szok - zwlaszcza, gdy zwolnienie wydaje sie by¢ niesprawiedliwe | pojawia
sie niespodziewanie.

Nieprzyjmowanie do wiadomosci, zaprzeczanie — nie mozesz naprawde uwierzy¢, ze
stracite$ prace, nie chcesz o tym z nikim rozmawiaé.

Ulga — niezaleznie od warunkdédw w jakich doszio do zwolnienia, niektérzy przyjmujg
tg wiadomos¢ z ulgg, ze skonczyt sie stan napiecia.

Zios$é — zadajesz sobie pytanie: ,Dlaczego ja? To powinien by¢ kto$ inny.” Jestes wsciekty
na szefa, zazdro$cisz kolegom z pracy i przenosisz te uczucia na rodzine.

Targowanie sie — w myslach prébujesz przekonaé swojego pracodawce, ze zwalniajac
cie popetnit btad.

Poczucie winy i zalu — obwiniasz sie za utrate pracy i za to, ze nie mozesz utrzymaé
rodziny, masz poczucie porazki.

Panika — odpowiadasz na oferty, ktére tak naprawde cie nie interesujg, do ktérych nie masz
kwalifikacji; nabierasz przekonania, ze nie ma dla ciebie pracy.



Zatamanie sie, depresja — utrata poczucia wtasnej wartosci, bezpieczenstwa, niezaleznosci
i szacunku do samego siebie. Pojawiajg sie zaktécenia snu, jedzenia, naduzywanie alkoholu
i problemy w matzenhstwie. Ten ogromny stres powoduje, ze nie masz ochoty szukaé nowej
pracy.

Akceptacja, poddanie sie — kiedy poczujesz, ze nie jeste$ w stanie nic zmieni¢, zaczynasz
akceptowaé swojg sytuacje. Uswiadamiasz sobie, ze musisz powaznie pomysle¢ o swojej
przysziosci. Ciggle jeszcze mozesz by¢ zty, mie¢ poczucie winy lub by¢ w depresiji, ale rodzi
sie che¢ zmiany tej sytuacji, zaczynasz widzie¢ mozliwosci na przysztos¢. Robisz plany.
To jest najlepszy okres na dokonanie oceny twoich kwalifikacji i mozliwosci zawodowych
oraz intensywne poszukiwanie pracy. Jesli proces poszukiwania pracy bedzie sie przediuzat,
mozesz doswiadczyé powrotu (na szczescie krotkotrwalego) poprzednich standw.

Postanowienie, budowanie — podejmujesz zyciowe decyzje takie jak podjecie nowej pracy
czy dalszego ksztatcenia, czesto jednak watpisz w stusznos¢ tych decyzji.

Zobaczenie nowych mozliwosci — stwierdzasz, ze utrata pracy byta czym$ najlepszym
co mogto ci sie zdarzyé, poniewaz zmusita cie do aktywnos$ci, rozwoju, szukania czegos$
nowego; chociaz sam nie postawitby$ sie w takiej sytuacji to teraz czujesz sie znacznie
szczesliwszy.

Wymienione emocje pojawiajg sie na bazie specyficznych obronnych proceséw,
z ktérych czlowiek nie zdaje sobie sprawy. Sg to automatyczne i nieSwiadomie podejmowane
dziatania zwane mechanizmami cbronnymi. Zmierzajg one do roztadowania emocjonalnego
napiecia, rozwigzania konfliktu oraz zmniejszenia leku. W praktyce moze objawiaé sie
to np.. roztadowaniem tumionych uczué (czesto agresji) na mniej zagrazajacych
(zastepczych) obiektach. Zatem osoba, ktoéra traci prace, nie majgc mozliwosci okazania
negatywnych emocji pracodawcy, moze staraé sie roztadowac¢ napiecie np. na osobach z jej
najblizszego otoczenia. Inna oscba chcac poradzié sobie z trudng dla niej sytuacjg nie
bedzie przyjmowaé tego faktu do wiadomosci, utrzymujgc podobny standard zycia jak
dotychczas. Problem w tej sytuacji pojawia sie najczesciej wtedy, gdy zasoby finansowe
zgromadzone wczesniej, wyczerpujq sie. Zdarza sie takze, Ze powracajg zachowania
charakterystyczne dla wczesniejszych etapdw rozwoju cztowieka, np. oczekiwanie, ze kto$
inny rozwigze mdoj problem (np. urzednik, rodzina). Pozytywng forma roztadowania
nagromadzonej energii jest angazowanie sie w dziatalnos¢ niezwigzang z pracg zawodowg
(np. aktywniejsze podejmowanie roli rodzica) jako préba osiggniecia sukcesu na innym polu.
Bywa réwniez, ze po utracie pracy osoba ttumaczy sobie ten fakt racjonalnymi jej zdaniem
argumentami, typu: ,i tak nie lubitem tej pracy”, ,szef mnie wykorzystywat’.

Niezaleznie od dziatania nieswiadomych mechanizméw obronnych mamy mozliwosé
racjonalnie rozwigzywac¢ nasze problemy. Polega to na planowym postepowaniu w obliczu
trudnych wyzwan zyciowych i obejmuje:

1. Samookres$lenie — konstruktywne spojrzenie na siebie jako osobe rozwigzujaca
problemy i na problemy jako normalne elementy zycia — ,jest mi teraz trudno,
musze sobie z tym poradzi¢, powinienem zachowac spokdj, nie poddawac sie
panice i poszukiwacé racjonalnych rozwigzan i sposobéw dziatania”.

2. Okreslenie problemu — préba dokfadniejszego zrozumienia, co naprawde sie
dzieje, jakie sg najtrudniejsze i konfliktowe elementy sytuacji, jakie cele
powinienem osiggnag.

3. Rozwazanie planéw dzialania — przygotowanie planéw A, B i C a nastepnie
zastanowienie sie nad mozliwosciami zrealizowania tych planéw.

4. Podejmowanie decyzji — rozwazenie konsekwencji réznych wyboréw
(w trudnych sytuacjach na ogot nie ma jednego stusznego wyboru) i powiedzenie
sobie: ,decyduje sie na to”, ,tak wiasnie zrobig”.



5. Realizacje i sprawdzanie efektow — jezeli wybrane dziatania nie przyniosty
skutku, ponownie zastanawiamy sie nad tym co jest teraz do zrobienia, czy
prawidtowo okresliliSmy problem, czy rozwazyliSmy wszystkie mozliwosci
dziatania, czy nie powinnismy obnizyé oczekiwan co do korzysci itd.?

Zrédia wsparcia dla osoby poszukujacej pracy

W sytuacji nagtej utraty pracy fatwo jest o konflikty i kiétnie w rodzinie, ale w tym

momencie to ona jest gldwnym zrodiem wsparcia. Warto, zeby czionkowie rodziny
uswiadomili sobie, ze stres zwigzany z tg sytuacjg najbardziej przezywa osoba, ktérej
to dotyczy — bezrobotny. Dlatego tez:
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nie obwiniajcie osoby bezrobotnej za to, ze nie ma pracy

pozwalajcie jej na samodzielne podejmowanie decyzji i pamietajcie, ze kazdy ma prawo
popetniaé bledy

tworzcie atmosfere ciepta i zrozumienia, nie zrazajcie swoimi ztymi nastrojami, czuty gest
czy stowo ztagodzg gorycz porazki

podejmujcie rozmowe na temat ktopotdw, nauczcie sie uwaznie stuchac nie przerywajac
w trakcie moéwienia, akcentujcie mocne strony osoby bezrobotnej, unikajcie oceniania,
poréwnywania, udzielania zbawiennych rad

starajcie sie nie prowokowaé, pamietajcie o silnym napieciu, jaki towarzyszy osobie
poszukujacej pracy

pomagajcie w wyszukiwaniu ogtoszen, informacji o firmach, wypytujcie znajomych,

jezeli mozecie, zainwestujcie w kursy, szkolenia, ktére wzbogacg osobe bezrobotng
w nowe umiejetnosci (np. kurs jezyka obcego, komputerowy)

angazujcie go w rozne domowe obowigzki

Nie tylko rodzina moze byé zrédtem wsparcia. Dlatego, jezeli jeste$ osobg, ktéra wiasnie

stracita prace i uwazasz, Zze potrzebujesz pomocy mozesz zwréci¢ sie do nastepujacych
instytuciji:

>
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Centra Informacji i Planowania Kariery Zawodowej dziatajgce przy Wojewodzkich
Urzedach Pracy

Powiatowe Urzedy Pracy

Prywatne agencje posrednictwa pracy

Kluby Pracy przy Powiatowych Urzedach Pracy

Akademickie Biura Karier

Stowarzyszenia dziatajace na rzecz os6b bezrobotnych

Instytucje te oferujg;

informacje o metodach aktywnego poszukiwania pracy

pomoc w okresleniu wlasnych predyspozycji i preferencji zawodowych
informacje o rynku pracy

doradztwo zawodowe indywidualne i grupowe

szkolenia, warsztaty poszukiwania pracy

pomoc psychologiczng

wsparcie oséb, ktore znalazly sie w sytuacji utraty pracy

oferty pracy



Niewatpliwie sytuacja, w ktérej sie znalazte§ jest trudna i zapewne wydaje
Ci sie niemozliwa do przezwyciezenia. Musisz znalez¢é prace, ale w zasiegu wzroku nie
widaé zadnego pracodawcy. Czujesz sie wyczerpany i odkltadasz szukanie pracy na pézniej,
po cichu liczac, Zze sama cie znajdzie. Ale ten cud rzadko sie zdarza. By¢ moze czujesz,
ze pozostate$ sam ze swym problemem i nikt nie chce ci pomac.

Najwazniejsze, to nie popadac w stan apatii i zniechecenia. Pamietaj, ze kazda nawet
najciezsza sytuacja zmusza nas do aktywnosci, poszukiwania nowych rozwigzan, stawiania
sobie nowych celédw. Masz niepowtarzalng szanse, by zmieni¢ swoje zycie. Oczywiscie
poczatki tego nowego etapu sg ciezkie, o czym sam wiesz najlepiej. Uwierz jednak, ze warto
wykonac ten wysitek. Sg nawet tacy ludzie, ktdrzy przezywszy utrate pracy, moéwili poézniej,
ze bylo to co$ najlepszego, co mogto im sie przydarzyé...




