Wsparcie w kryzysie

Radzenie sobie z utrata pracy

Zmiana moze przyniesc wielkie mozliwosci

Dzisiejsze srodowisko biznesowe stale ewoluuje, nieustannie dostosowujgc sie
do trenddéw rynkowych, nowej konkurenciji, technologii itp. Restrukturyzacja,
outsourcing i redukcja zatrudnienia sg zjawiskami powszechnymi

i odzwierciedlajg nasz ciggle zmieniajgcy sie Swiat.

Utrata pracy moze by¢ zatem czyms zwyczajnym, ale nadal stanowi stresujgce
doswiadczenie pod wzgledem finansowym, psychicznym i emocjonalnym.
Niespodziewanej utracie pracy czesto towarzyszg takie emocije, jak strach,
niepokdj, wyparcie, ztos¢ i smutek. W Twojej gtowie moga takze pojawic sie
pytania o wtasng tozsamoscé i cel. Wielu zmaga sie z poczuciem bezsilnosci.
Utrata pracy moze rowniez wptynac¢ na relacje i ogélne samopoczucie.
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Zmiana wigze sie z zazegnaniem starej normalnosci, jakg bezrobotny
znat, co moze byc¢ trudne do przetkniecia. Kuszgca moze zatem stac sie
mysl, aby od razu zatozy¢ najgorsze i poczuc sie przyttoczonym strachem
i smutkiem. W rzeczywistosci jednak kazda zmiana to takze potencjalna
okazja i wielkie mozliwosci.

Ponizsze sugestie pomogg Ci przejsc¢ przez proces pozegnania

sie z przesztoscig i w dalszej drodze.

Zmiana moze przyniesc wielkie mozliwosci

V Uznaj swoj smutek
Utrata pracy jest tylko jednym: stratg. Gdy doswiadcza sie straty, smutek

i strach sg normalng reakcjg. Poswiecenie czasu na przyznanie sie do
wtasnych uczug, czy to przez zapisanie tego lub rozmowe z przyjacielem
lub profesjonalistg, moze pomoc Ci przejs¢ przez ten etap.

Troska o siebie jest bardzo wazna. Jedz zdrowo. Wysypiaj sie. Utrzymuj
kontakty z tymi, ktérych kochasz. Réb celowe przerwy na odpoczynek.
Unikaj naduzywania alkoholu, uzywek i niezdrowego jedzenia. Uzywaj
swojego poczucia humoru. Zachowaj mite nastawienie wobec innych.
Dziatanie na rzecz innych jest samo w sobie satysfakcjonujgce i istnieje
duze prawdopodobienstwo, ze wzbogaci rowniez relacje z tg drugg osoba.

' Kieruj sie dobrem wobec siebie

7
/ Zachowaj pozytywne nastawienie

Chociaz mozesz nie mie¢ kontroli nad utratg pracy, to wcigz od Ciebie zalezy
Twoje nastawienie. W tej trudnej sytuacji mozesz doswiadczac¢ negatywnych,
opartych na strachu mysli na temat swojej sytuac;ji i zdolnosci do pomysinego
poruszania sie po niej. Postaraj sie celowo skonfrontowac takie mysli

z dowodami przeciwnymi. Kiedy w przesztosci z powodzeniem udato Ci sie
poradzi¢ sobie z wyzwaniami? Co Ci wtedy pomogto? Czy jest cos, co mozesz
zrobi¢ w obecnej sytuacji? Zaakceptuj fakt, ze zmiana wigze sie z okresem
niepewnosci. Przyzwyczaj sie do obecnego stanu rzeczy. Uswiadom sobie,

ze udato Ci sie zrobi¢ wszystko, co byto mozliwe. Teraz czas odkryc, jak
bedzie wygladac Twoja nowa normalnosc. Ten etap bedzie charakteryzowac
sie odczuciem dyskomfortu, ale takze przyptywow kreatywnosci. Utrzymanie
elastycznego sposobu myslenia moze pomoc w rozwazeniu réoznych
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perspektyw i zidentyfikowaniu nowych mozliwosci. Ludzie podczas pracy

w atmosferze niepewnosci mogg doswiadczac szerokiego wachlarza emocii,
zarowno pozytywnych, jak i negatywnych. Uznaj swoje uczucia i staraj sie
mysle¢ pozytywnie.

Zaplanuj swoje potrzeby finansowe

Przeanalizuj wszystkie Zzrodta dochodu. By¢ moze Twoja firma uwzglednita
korzysci finansowe lub inne benefity w ramach odejscia. Poznaj szczegoty

i dowiedz sie, jak wykorzysta¢ udostepnione zasoby. Rozwaz zapoznanie sie
z mozliwymi zapomogami w postaci zasitkow dla bezrobotnych oferowanych
przez miejscowoscé, w ktorej zyjesz.

Utworz awaryjny plan wydatkéw. Warto zdecydowac sie na zmniejszenie
wydatkoéw, unika¢ zakupow, ktore nie sg niezbedne, dopodki nie okreslisz
kolejnego etapu kariery.

Rozwaz tymczasowe ubezpieczenie. Istniejg rozne sposoby nabycia

ubezpieczenia zdrowotnego, a Twoj poprzedni pracodawca moze oferowac
pewien rodzaj Swiadczen w tym zakresie.

Ocen cele edukacyjne i zawodowe

Przyjrzyj sie ponownie temu, co daje Ci poczucie celu i satysfakcji podczas
pracy. Poznaj mozliwosci, jakie moga zaoferowa¢ nowa kariera i szkolenia.

Wykonaj kolejne kroki

« Sieé: porozmawiaj ze swoimi przyjaciotmi i znajomymi na temat wymarzonej

pracy i tego, co mozesz zaoferowac na tym stanowisku. Popros ich, aby
potaczyli Cie z osobami, ktére mogg miec¢ wakaty.

Utworz plan: czas potrzebny na znalezienie nowej pracy moze réznic

sie w zaleznosci od sytuaciji. Zachowanie rutyny i spisywanie celéw do
wykonania na kazdy dzien moze pomoc w utrzymaniu silnej motywacji

i sprawic, ze poszukiwanie pracy bedzie produktywne. Zachowaj spokdj.
Zachowaj pozytywne nastawienie. Skoncentruj sie na tym, co ciagle
zostato Ci pod kontrolg. Podczas poszukiwania statej pracy rozwaz podjecie
tymczasowej.

Zbuduj swoj zespot: potgcz sity z rodzing i przyjaciotmi, aby uzyskac
ich wsparcie. Zapoznaj sie z wszelkimi opcjami doradztwa, ktore Twoj
pracodawca mogt zapewni¢ w ramach odejscia z firmy.
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Zapamietaj:

To sytuacja tymczasowa. To nie
pierwszy problem, jaki stanat na
Twojej drodze; poradzisz sobie
i z nim. Zachowaj pozytywne
nastawienie i szukaj okazji
w kazdej zmianie.

a Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Odwiedz strone optumeap.com/criticalsupportcenter w celu uzyskania
dodatkowego wsparcia i informacji w sytuacjach kryzysowych.
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