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,Jak radzi ¢ sobie ze stresem?”

Kandydatom ubiegajacym sie o prace czesto towarzyszy stres. Jest on zwigzany zaréwno z
niepewnoscig wynikajaca z braku zatrudnienia, jak i koniecznoscig odbywania rozmoéw
kwalifikacyjnych. Pewnie kazdy, kto stara sie o prace zadaje sobie pytanie — jak pokonac stres, czy jak
sprawic, aby stat sie sprzymierzencem, ktdry zamiast blokowaé¢ wyzwoli energie dziatania. Trema,
ktéra towarzyszy kandydatom podczas rozmoéw z pracodawcami jest wywotana lekiem przed
negatywng oceng ze strony rozmowcy. Osoba przezywajaca taki rodzaj stresu zazwyczaj traci
pewnosé siebie. Nawet we wlasnych oczach prezentuje sie niezbyt korzystnie, jest przekonana, ze
trudno bedzie sprosta¢ oczekiwaniom. Wielu z nas zdaje sobie sprawe, ze podczas rozmowy bardzo
istotne jest tzw. pierwsze wrazenie. Niestety, poczatki wypowiedzi os6b stremowanych czesto bywajg
nieefektowne, ograniczone do krotkich stwierdzen, ozdobionych wieloma przerywnikami. Wiele os6b
doswiadczajacych tremy poszukuje skutecznych srodkow, ktére pozwolityby ograniczy¢ jej negatywne
dziatanie.

Jednag z technik zapanowania nad stresem, ktéra moze okazac¢ sie przydatna podczas spotkania z
pracodawca jest minimalizowanie koncentrowania sie na sobie i na swoich odczuciach. Zamiast
skupia¢ catg uwage na tym jak wypadamy lepiej skoncentrowaé sie na zadaniu, czyli na
umiejetnosciach i kwalifikacjach, ktére chcemy zaprezentowa¢ potencjalnemu pracodawcy. Dlatego
opanowaniu tremy bedzie najbardziej sprzyjato rzetelne, merytoryczne przygotowanie naszej
wypowiedzi. Cho¢ trudno przewidzie¢ szczegbtowy przebieg rozmowy o prace, powinnismy
przygotowac wczesniej wypowiedz dotyczacg naszych najwazniejszych umiejetnosci oraz
dotychczasowych decyzji i przebiegu kariery zawodowej. Przed spotkaniem z pracodawcg warto
skorzysta¢ z konsultacji z doradcg zawodowym, ktéry pomoze nam przeprowadzi¢ analize naszego
dotychczasowego doswiadczenia zawodowego, preferenciji zawodowych oraz wartosci osobistych. W
celu zwiekszenia swojej skutecznosci mozna réwniez skorzysta¢ z warsztatow aktywnego
poszukiwania pracy, ktére stanowig pomoc w rozwoju umiejetnosci komunikacji, a takze
autoprezentacji i pokonywania stresu.

Istotg rzetelnego przygotowania sie do dziatania jest éwiczenie, dlatego warto gtosno wypowiadaé
wczesniej przemyslang wypowiedz - samodzielnie np. przed lustrem lub przeprowadzi¢ symulacje
rozmowy wstepnej z przyjacielem lub z kims z rodziny. Pomocne, moga by¢ poradniki i opracowania
dotyczace rozmow kwalifikacyjnych, szczegélnie takie, ktére zawierajg pytania, jakie czesto zadajg
pracodawcy na rozmowach wstepnych oraz przyktady odpowiedzi.

Warto takze samodzielnie poszukiwac¢ ré6znych sposobéw, ktére pozwolg nam opanowaé¢ emocje. W
przezwyciezeniu trudnosci zwigzanych ze stresem podczas rozmowy z pracodawcg moze stuzy¢ nam
wyobraznia, ktéra stanowi skuteczne narzedzie radzenia sobie z problemami. Zamiast koncentrowa¢
sie na swoich obawach warto tak kierowa¢ naszymi wyobrazeniami, by stanowity dla nas wsparcie.
Zanim udamy sie na spotkanie dobrze jest wcze$niej w wyobrazni stworzy¢ obraz czekajgcej nas
rozmowy. Pomoze nam w tym zaproponowane ponizej éwiczenie:

(Zr6dio: ,Wyobraznia w psychoterapii” Arnold Lazarus)

Wyobrazmy sobie nasze spotkanie z pracodawca. Starajmy sie, aby ten obraz byt jak najbardziej
plastyczny i szczegotowy. Sprébujmy dostrzec r6zne warianty rozmowy — w jednym z nich zostajemy
przedstawieni rozméwcy, w innym to my przejmujemy inicjatywe i sami przedstawiamy sie
pracodawcy. Wyobrazmy sobie, ze pada pytanie o nasze kompetencje. Wyobraznia pozwoli nam
zobaczy¢ jak odpowiadamy na to pytanie, jak poruszamy sie i mowimy ze spokojem i pewnoscig
siebie.



Im wiecej ¢wiczen poswieci sie tym obrazom, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze przeniosg sie one
na realne zachowania.

Cztowiek jest jednoscig psychofizyczng i wszelkie jego dziatania znajdujg odbicie w myslach,
uczuciach a nawet w napieciu miesni. Specjalisci od technik radzenia sobie ze stresem zalecajg
metody relaksacji jako spos6b opanowania negatywnych emociji, ktéry moze okazac sie skuteczny
takze w sytuacji, w ktérej chcemy zapanowac¢ nad trema. Jedng z form zmniejszenia tremy jest
rozluznianie poszczegélnych partii miesni oraz kontrola oddechu. Jest to sposob fatwy do opanowania
i po kilku prébach mozna go zastosowa¢ w kazdych warunkach, takze tuz przed rozmowag
kwalifikacyjng. Poméc moze nam nastepujace éwiczenie:

(Zr6dto: ,Mowa Ciata” Antoni Benedykt):

- UsigdZmy wygodnie, w miare mozliwosci przymknijmy oczy i spokojnie liczac do 10, nabieramy
powietrza w ptuca na ,raz” a wydychamy je na ,dwa”. Kiedy oddech i rytm serca juz sie wyréwna
mozna sprébowac rozluznia¢ i napina¢ poszczegélne partie miesni zaczynajgc od miesni glowy, a na
stopach konczac. Uwage nalezy zwrdci¢ na miesnie karku i szyi, poniewaz to one zazwyczaj sg
najsilniej napiete.

Czasami nawet kilka minut odprezenia tych czesci ciata przynosi ogromna ulge.-

Umiejetnosc¢ radzenia sobie ze stresem zyskujemy przede wszystkim dzieki zaufaniu, jakim darzymy
samego siebie. Wysoka samoocena polegajaca na docenianiu swoich uzdolnien i pozytywnych cech
charakteru to najistotniejsze czynniki w budowaniu odpornosci na stres . Nawet jesli przegramy ko
nkurencje o atrakcyjng posade istotne jest nauczenie sie spokojnego przyjmowania faktu, ze nie
zawsze mozemy miec to, czego pragniemy. Warto doceni¢ to, ze juz samo podjecie wyzwania
nauczyto nas czegos nowego, co moze okazac¢ sie cennym atutem, ktéry w przysztosci poprawi nasza
skutecznos¢ i pomoze zdoby¢ ciekawag prace.



