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Zielona Linia - Jak sobie radzi¢ ze stresem

Nie wiesz jak poradzic sobie ze stresem?

Przeczytaj nasz poradnik!
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Czym jest stres?

Zjawisko stresu wynika z braku rGwnowagi miedzy oczekiwaniami kierowanymi pod adresem danej
osoby a cechami osobistymi, jakimi ona dysponuje, by sprostaé tym oczekiwaniom. Stres jest
doswiadczany w sferze psychologicznej, jednak moze on wptyng¢ réwniez na zdrowie psychiczne
cztowieka. Nalezy zwréci¢ uwage na fakt, iz stres moze by¢ zjawiskiem krétko- jak tez
dtugoterminowym. W sytuacji, gdy jego wysoki poziom utrzymuje sie przez dtuzszy czas, moze to
doprowadzi¢ do zagrozenia zdrowia i zycia.

Podatnosc¢ osob bezrobotnych na stres

Stres to naturalna reakcja naszego organizmu. W niewielkiej ilosci dziata na nas pozytywnie,
stymulujac do dziatania i podejmowania trudnych decyzji. W przypadku oséb bezrobotnych mamy
jednak do czynienia ze szczegbélnym rodzajem stresu — dtugotrwate pozostawanie bez pracy wptywa
destrukcyjnie nie tylko na nasz portfel, ale przede wszystkim na nasza psychike. Swiadomos¢ braku
zatrudnienia i ktopoty z jego znalezieniem wptywajg negatywnie na samoocene osoby bezrobotne;j i
jej samopoczucie, co utrudnia znalezienie pracy i wydtuza okres poszukiwan.

Objawy stresu
Mozna je podzieli¢ na kilka grup:

¢ Reakcje emocjonalne, do ktérych zaliczymy: nerwowos¢ i niepokdj prowadzacy do depres;ji,
poczucie osamotnienia, wypalenia, braku sensu, problemy ze snem, hipochondria, sktonnos¢
do konfliktow w relacjach partnerskich i rodzinnych;

e Reakcje fizjologiczne, czyli: nerwobdle (np. bdle gtowy, brzucha), ostabiona odpornos¢,
wrzody zotadka, choroby uktadu krazenia, problemy trawienne, alergie, przewlekte
zmeczenie i ogdlne ostabienie organizmu;

e Reakcje poznawcze, ktére objawiajg sie przede wszystkim poprzez zaburzenia koncentracji,
trudnosci z przyswojeniem nowych informacji, ostabienie zdolnosci uczenia sie i
podejmowania decyzji;

¢ Reakcje behawioralne, ktére mogg okazad sie tragiczne w skutkach. Zaliczamy do nich
naduzywanie alkoholu oraz innych srodkdw odurzajgcych i substancji psychotropowych oraz
zachowania destrukcyjne.
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Sposoby walki ze stresem

Stres mozesz kontrolowaé, niwelowac, a wreszcie walczyé z nim na wiele réznych sposobdéw. Warto
poznac blizej kilka podstawowych metod. Mogg one okazad sie przydatne w szczegdlnie stresujgcych
sytuacjach, takich jak np. rozmowa kwalifikacyjna. Czesto, zwtaszcza gdy szczegdlnie zalezy Ci na
wyniku rozmowy, stres z nig zwigzany moze by¢ spotegowany, co wptywa zdecydowanie negatywnie
na Twojg autoprezentacje przed pracodawca.

Oswoic stres

Jezeli zdarzy Ci sie sytuacja stresujaca, taka jak chociazby rozmowa kwalifikacyjna, warto oswoic
stres, ktdry staje sie naszym udziatem. Jak to zrobi¢? Przede wszystkim najprostszym rozwigzaniem
jest gtosne nazwanie tego, co Cie dotyka. Masz prawo powiedzieé, ze jeste$ zestresowany i z tego
moze wynika¢ Twoje ewentualne zdenerwowanie czy drzgcy gtos. Gtosne wyrazenie i nazwanie
sytuacji, ktora Cie dotyka, zmniejsza jej negatywny wptyw.

Gruntowna wiedza

Twoaj stres na rozmowie kwalifikacyjnej, podobnie jak w przypadku kazdego, innego, waznego
egzaminu w zyciu niweluje gruntowne przygotowanie do tego egzaminu/spotkania/rozmowy.
Dlatego tez warto jest sie dobrze przygotowac do rozmowy kwalifikacyjnej, poznajgc historie i zakres
dziatania firmy, do ktérej aplikujesz. Warto uzyska¢ dodatkowe informacje o przedsiebiorstwie, jego
partnerach oraz sprawdzi¢ kwoty wynagrodzen na stanowisku, na ktére aplikujesz. Wiele oséb ma
problem z podaniem kwoty wynagrodzenia — nie warto siebie przecenia¢, ale tym bardziej oceniac
zbyt nisko. Jesli wezmiemy pod uwage swoje doswiadczenie, mozliwosci finansowe firmy oraz kwoty
wynagrodzen na podobnych stanowiskach, nawet pytanie o kwote wynagrodzenia nie powinno by¢
krepujace.

Pewnos¢ siebie

Jest to kluczowa umiejetnos¢ kazdego pracownika. Jezeli ubiegasz sie o prace, powiniene$
mysleé pozytywnie i zaktada¢ przede wszystkim pozytywny scenariusz wydarzen.
Optymistyczne myslenie zmniejsza negatywne skutki stresu. Warto wiec skupic sie na swoich
mocnych stronach, aby pdzniej umiejetnie wyeksponowad je w trakcie rozmowy
kwalifikacyjne;.

Dobra metoda na wzmocnienie pewnosci siebie podczas rozmowy jest wczesniejsza symulacja.
Okazuje sie ona przydatna nie tylko w przypadku oséb, ktdre po raz pierwszy szukajg pracy, ale takze
tych, ktore jej szukajg po dtuzszej przerwie. Tego rodzaju symulacje sg szczegdlne przydatne, jesli
odbywaja sie z uzyciem kamery oraz s3 omawiane np. z doradcg zawodowym. Cwiczenie trudnych
sytuacji minimalizuje ryzyko wystgpienia nieprzewidzianych sytuacji, co wzmocni Twoje poczucie
pewnosci siebie.

Praktycznym sposobem na wzmocnienie samooceny jest rdwniez dobry wyglad: eleganckie ubranie i
uczesanie, dyskretny makijaz.

Inne metody radzenia sobie ze stresem

Wsrod réznych metod radzenia sobie ze stresem warto zwrdécié¢ uwage na techniki relaksacyjne.
Polegajg one np. na pracy z oddechem.
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Jezeli nadasz swojemu oddechowi odpowiedni rytm — moze to pozytywnie wptyngé na Twojg
fizjologie, a tym samym na stan emocjonalny. Wizualizacja to inna z technik, w ramach ktérej staramy
sie przenies¢ w wyobrazni do innego otoczenia lub tez zmieni¢ wizualnie rzeczywistos¢, ktéra nas
otacza.

W przypadku rozmowy kwalifikacyjnej, warto skupic sie przede wszystkim na tym, aby umiejetnie
zapanowad nad swoim ciatem i emocjami.

PAMIETA]!

Czesto to wtasnie Twoja postawa na rozmowie kwalifikacyjnej (a nie tylko wiedza i doswiadczenie),
decyduje o jej wyniku.
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Cos wiecej?
Ponizej podajemy zrédta, z ktérych korzystalismy:

http://www.psychologia.edu.pl/czytelnia/59-niebieska-linia/833-o0-stresie-i-sposobach-radzenia-
sobie-z-nim.html

http://www.psychologia.net.pl/artykul.php?level=119

POWODZENIA!!!
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