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Vgpovéd

At uz jste ji sami podali nebo z jakéhokoli diivodu dostali, najednou
si uvédomujete, jak se Vam v jednom okamziku zménil Zivot. Budoucnost
je najednou tak nejista, hlavou se Vam honi nejriznéjsi myslenky: ,Co ted
bude? Co budu délat? Jak se postardm o svou rodinu? Z ¢eho budeme
platit najem, nakupy, hypotéky?“. Mlzete citit bezmoc, vztek, hanbu:
,Co tomu feknou lidé? Jak budou reagovat doma?“ i kfivdu: ,Pro¢ pravé
ja? Copak jsem nedélal pro firmu dost? Udélal jsem snad néco Spatné?*
Najednou se Vam zménil cel§ Zivotni rytmus, denni rezim, neni kam rano
vstavat, kam jit, Cas se vlece... P¥isli jste o praci, ktera byla zdrojem
Vasich pfijmd a mozna jste ji i méli radi a obétovalijste ji hodné. Prisli jste
o kolegy, ktefi Vam byli blizci. Ale je mozné, Ze se Vam i trochu ulevilo,
protoze ve firmé jste tfeba jiZ tolik spokojen nebyl, prace se stala rutinou
nebo jste byl dlouhodobé pod stresem.

MuUzZe se to stat kazdému

Casto zijeme v blazeném presvédéent, e ndm se toto nikdy stat nem(ize,
Ze se v situaci nezaméstnaného nikdy neocitneme a Ze pokud budeme
davat vgpoveéd a odchazet z firmy, tak vzdy z vlastniho rozhodnuti
a za ,nécim lepSim*“. Situace je vSak najednou jina. Najednou jste to
Vy, kdo dostava nalepku ,nezaméstnaného®, na koho druzi pohlizi
jako na liného a neschopného, protoze ,kdyby chtél, tak si preci praci
vzdycky najde“. Ale nezaméstnanost se netgka jen ,Spatngch*, lingch
nebo nespolehliv{ch lidi, o své pracovni misto méze pijit kazdy, i dobry
zaméstnanec. Mnohdy staéi malo — zména majitele, finanéni potize firmy
apod.

Tedy, hlavu vzhiru! Nezaméstnanost je v dne$ni dobé jev bézny a zcela
normalni, nejste v tom sami. Piesto je prozivani ztraty prace pro vétsinu
lidi extrémni zatézi, zranujici zkuSenosti a jeji zvladani je vysoce
individualni. Je zcela béZné, Ze se necitite dobre, pfipadate si neuzitecny,
,k niéemu“. VSechny tyto emoce jsou v poradku. Casto se mohou objevit
i jiné potize, napiiklad neklid, podrazdénost, bolesti hlavy, nespavost nebo
paradoxné i zvjSend (nava.

Nejvétsi vliv ma v3ak ztrata zaméstnani na Vase sebevédomi. | kdyz
jste mozna podali vpovéd' sami, mlze Vas najednou prepadnout pocit
nejistoty, zda jste udélali dobre, zda jste neohrozili sebe nebo rodinu.
Jesté vice vSak zranuje vlastni sebevédomi a sebedctu, pokud jsme
vgpovéd dostali. Velkou roli mize hrat v tomto sméru opora ze strany
rodiny. Je to dllezit( faktor, kter§ pomaha zvladnout tuto situaci. Naopak
dlouhodoba nezaméstnanost miize vjznamné ovlivnit i rodinné souziti,
nebot se dotka i vnitinich pravidel fungovani rodiny a domacnosti,
zejména délby roli a ¢innosti v rodiné.

Jak to zvladnu?

At uz se Vam po odchodu z prace ulevilo nebo byste se naopak nejradéji
vratili zpatky, ztrdta zaméstnani je téméf vidy spojena s vnitfnim
neklidem — najdu ted'lepsi praci? Jak dlouho budu nezaméstnang?

Nezaméstnani mohou na ztratu mista pohlizet dvéma naprosto odliSngmi
zpUsoby. Pro jedny je to velka tragédie, zhrouceni vSech zivotnich jistot.
Projiné je to vyzva jak ziskat jeSté lepsi, Iépe placenou a prestiznéjsi praci.
Zkuste tedy obdobi bez prace pojmout jako vzvu pro sebe samé.

PSYCHOLOGICKE PORADENSTVI
Ztrata zamestnani

Prvni obdobi ,bez prace* patii mezi nejzradnéjsi. Po prvnim Soku mizete
najednou citit i urcité uvolnéni a radost z volného ¢asu. Pomérné rychle
se rozpadaji i nékdejsi pracovni ndvyky, véetné kazdodennich rituald,
které jsme mnohdy tak zatracovali — brzké vstavani, cestovani. Pfesto
se jednalo o néco, co davalo nasemu Zivotu fad a strukturu. V prvni fadé
je nutné vytvorit si novy rezim dne. Pevné misto v ném ma samoziejmé
hledani nové prace. Dodrzujte dosud zabéhnuty ¢as vstavani, jidla nebo
usinani.

Rovnéz je dulezité nestat se jen pasivni ,,obéti“. Netrapte se neustale
otazkou: ,Pro¢ pravé Ja?“. Jednejte a méjte na paméti, ze dobrgm
prilezitostem musite jit vstfic. Pravé ted je ta prava chvile zajit na
néjaky kurz, naucit se néco nového, zdokonalit se ve sv{jch odborngch
dovednostech a znalostech, pfihlasit se na rekvalifikacni kurz. Pfi hledani
prace se mUzete obratit na agentury nebo Gfady prace. Jiz pred uplynutim
v(povédni doby méate moznost pozadat ktergkoliv Gfad prace o zafazeni
do evidence zajemcl 0 zaméstnani; v tomto pfipadé budete Gfadem prace
informovani o vhodn{ch pracovnich mistech. Také si dejte ¢as na napsani
kvalitniho Zivotopisu, naucte se prezentovat v co nejlepSim svétle,
udélejte si kurzy, které zv(si Vasi pravdépodobnost Uspéchu. A pokud
nenajdete praci hned, nezoufejte. Samoziejmé je dllezité vyuzit volng
¢as k hledani nové prace, ale také je dobré nacerpat energii, mit chvili ¢as
sam pro sebe i pro svou rodinu. Zaslouzite si odpocinek.

Budte pozitivni!
Zasady pri hledani nové prace

o Berte soucasny stav jako novy start, prilezitost a vjchodisko
do budoucnosti, nikoli selhani.

o Zachovejte si pratele, vénujte se rodiné.

o Zachovejte si navyklyg zivotni rytmus.

o Ujasnéte si, jaka prace je pro Vas nejvhodnéjsi. Co chcete?

o Nemusite se vzdy drzet oboru, dilezité je, aby Vas prace
bavila. RozSifujte si své obzory.

o Vénujte se i sami sobé, nacerpejte novou energii, novy

optimismus — tim se zv(§si i pravdépodobnost Vaseho pfijeti
do nového zaméstnani.
o Bud'te aktivni v mysleniijednani (hledejte inzerci
v ¢asopisech, novinach, internetov{ch serverech, nejen
na Gfadu prace).
. Budte trpélivy, vgbér novch zaméstnancl mize trvat
i nékolik mésicu.
o Vyhnéte se alkoholu.

Doporucena literatura:
Spatenkova Nadézda. Jak fesi krizi moderni zena. Praha: Grada.
Internetové stranky Ministerstva prace a socialnich véci - http://portal.

mpsv.cz/sz/obcane/navod



