Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Radzenie sobie z utratg
zatrudnienia

Dzisiejsze srodowisko biznesowe stale ulega zmianom, dostosowujgc sie do trendéw rynkowych,
nowej konkurenciji i technologii itp. Restrukturyzacja, outsourcing i redukcja zatrudnienia
sg powszechne i odzwierciedlajg nasz ciggle zmieniajgcy sie Swiat.

Utrata zatrudnienia moze by¢ powszechna, ale nadal jest stresujgcym do$wiadczeniem
finansowym, psychicznym i emocjonalnym. Niespodziewanej utracie zatrudnienia czesto
towarzyszg takie emocje jak strach, niepokéj, wyparcie, ztos¢ i smutek. Moga pojawi¢ sie pytania
o tozsamos¢ i cel. Wiele oséb zmaga sie z poczuciem bezsilnosci. Utrata zatrudnienia moze mieé¢
réwniez wptyw na relacje miedzyludzkie i ogdlne samopoczucie.

Zmiana wymaga pozegnania si¢ z dotychczasowa normalnoscia, co moze by¢ trudne. Kuszace
moze by¢ natychmiastowe zatozenie najgorszego i poczucie przyttoczenia strachem i smutkiem.
Jednak w rzeczywistosci zmiana moze réwniez przynies¢ ogromne mozliwosci.

Ponizsze sugestie mogg by¢é pomocne w procesie zwigzanym z rozstaniem i dalszym
postepowaniem.

(Oo‘ Uznaj swoj smutek

Utrata zatrudnienia jest wiasnie tym: stratg. Smutek jest czyms$ naturalnym i normalnym, gdy
doswiadczamy straty. Poswiecenie czasu na przyznanie sie do tego, co czujesz, zapisujac to lub
rozmawiajgc ze znajomym lub profesjonalistg, moze pomadc ci poradzi¢ sobie ze smutkiem.

o Badz dla siebie mity/mita

Dbanie o siebie jest bardzo wazne. Odzywiaj sie zdrowo. Wysypiaj sie. Kontaktuj sie z bliskimi.
Pamietaj o robieniu przerw na odprezenie sie. Unikaj nadmiernego spozywania alkoholu,
substancji psychoaktywnych i jedzenia niezdrowej zywnosci. Korzystaj ze swojego poczucia
humoru. Okaz komus$ zyczliwo$é. Samo dziatanie na rzecz innych sprawia satysfakcje i istnieje
duze prawdopodobienstwo, ze wzbogaci ono réwniez relacje z drugg osoba.
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-'O‘- Utrzymuj pozytywne nastawienie
1

Chociaz nie masz wptywu na utrate zatrudnienia, mozesz kontrolowa¢ swoje nastawienie. Mozesz
mie¢ negatywne, oparte na strachu mysli na temat sytuac;ji i swojej zdolnos$ci do skutecznego
radzenia sobie z nig. Celowo przeciwdziataj tym myslom, podsuwajac dowody na to, ze jest
inaczej. Kiedy w przesztosci udato Ci sie pomysinie pokona¢ wyzwania? Co Ci wtedy pomogto?
Czy jest cos, co mozna zastosowac w tej sytuacji? Zaakceptuj fakt, ze zmiana wigze sie

z okresem niepewnosci. Przyzwyczaites$(-as) sie do takiego stanu rzeczy. Znate$(-as) swojg role

i wiedziatles(-as), jak dobrze jg wykona¢. Teraz zastanawiasz sie, jak bedzie wyglagda¢ Twoja nowa
normalnos¢. Faze te charakteryzuje dyskomfort, ale takze kreatywnos$¢. Utrzymanie elastycznego
sposobu myslenia moze pomoc w rozwazeniu roznych perspektyw i zidentyfikowaniu nowych
mozliwosci. Kiedy ludzie zmagajg sie z niepewnoscia, mogg odczuwaé catg game emociji, zaréwno
pozytywnych, jak i negatywnych. Uswiadom sobie swoje uczucia i staraj sie mysle¢ pozytywnie.

@ Zaplanuj swoje finanse

¢ Ocen wszystkie zrodta dochodéw. Twoja firma mogta uwzgledni¢ korzysci finansowe lub inne
w ramach Twojego odejscia z firmy. Poznaj szczegoty i dowiedz sie, jak wykorzysta¢ dostepne
zasoby. Rozwaz zapoznanie sie z mozliwymi zasitkami dla bezrobotnych oferowanymi w Twoim
miejscu zamieszkania.

e Stworz awaryjny plan wydatkéw. Mozesz zdecydowac sie na zmniejszenie wydatkéw, unikajgc
nieistotnych zakupow, dopdki nie okreslisz kolejnego kroku w karierze.

* Rozwaz tymczasowe ubezpieczenie. Istniejg rozne sposoby nabycia ubezpieczenia
zdrowotnego, a Twdj poprzedni pracodawca moze oferowaé pewien rodzaj $wiadczen.

91 Ocen cele edukacyjne i zawodowe

Zastanow sie, co daje Ci poczucie celu i satysfakcji w pracy. Przegladaj mozliwosci nowych karier
i szkolen.

=1 Zrob kolejny krok

» Sie¢ - Porozmawiaj ze swoimi przyjaciotmi i znajomymi o wymarzonej pracy i tym, co mozesz
zaoferowac¢ na danym stanowisku. Popros ich, aby skontaktowali Cie z osobami, ktére moga
szukac pracownikow.

* Przygotuj plan - Czas potrzebny na znalezienie nowego zatrudnienia moze by¢ zréznicowany.
Utrzymywanie rutyny i zapisywanie codziennych celéw moze poméc w utrzymaniu silnej
motywaciji i sprawi¢, ze poszukiwanie zatrudnienia bedzie produktywne. Zachowaj spokdj. Badz
pozytywnie nastawiony(-a). Skup sie na tym, na co masz wptyw. Rozwaz prace tymczasowa
podczas poszukiwania statego zatrudnienia.

¢ Zbuduj swoj zespot — Skontaktuj sie z rodzing i przyjaciotmi, aby uzyskaé wsparcie. Zapoznaj
sie z mozliwosciami doradztwa, jakie mogt zapewni¢ Twéj pracodawca w ramach Twojego
odejscia z firmy.
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9 Pamietaj:
To minie. Juz wczesniej udato ci sie przezwyciezy¢ trudnosci
i poradzisz sobie z utratg zatrudnienia. Bgdz pozytywny(-a)
i szukaj szansy w zmianie.

e Krytyczne wsparcie, kiedy go potrzebujesz
Q Odwiedz optumwellbeing.com/criticalsupportcenter, aby uzyskac
dodatkowe, krytyczne zasoby wsparcia i informacije.

Optum

Nie nalezy korzysta¢ z tego programu w nagtych przypadkach zagrozenia zdrowia i kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagtych
przypadkach nalezy zadzwoni¢ pod numer lokalnych stuzb ratunkowych lub uda¢ sie na najblizszy oddziat ratunkowy. Program ten nie zastepuje opieki
lekarza ani specjalisty. Program i jego elementy moga nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjach, i mogg obowigzywaé pewne wytgczenia i ograniczenia dotyczace
ubezpieczenia.
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