Jak odbudowaé poczucie wiasnej wartosci po utracie pracy?

Nie pozwol, by dopadta cie depresja. Zamiast rozpamietywac przesztosé¢ — szukaj
korzysci ze zmiany, zamiast jg bagatelizowaé — sporzgdz liste osiggnie¢ i plan
dziatania na przysziosé.

Utracie pracy prawie zawsze towarzyszy obnizenie poczucia wiasnej wartosci. Prawie
nigdy menedzerowie nie przyznajg sie do tego wprost. Chetnie budujg wielowgtkowe
wyjasnienia, w ktorych gtéwne role odgrywajg: poczucie krzywdy i niesprawiedliwosci,
bezduszne korporacje, polityka czy inne czynniki — tak, aby do obnizenia poczucia
witasnej wartosci sie nie przyznaé. Ten brak bezposredniosci prowadzi czesto do
porazek podczas poszukiwania pracy i na nowym stanowisku. Z nieuswiadomionego
obnizenia poczucia wtasnej wartosci wynikajg jednak konkretne zachowania. Jakie
majg konsekwencje dla dalszej kariery?

Rozpamigtywanie przesziosci

Niezbyt tworcze refleksje nad ostatnimi miesigcami w firmie i szukanie usprawiedliwien
dla swoich dziatan czesto powoduje nieche¢ do aktywnosci, dtugotrwatg biernosc lub
CO gorsza, niespodziewanie staje sie tematem rozméw podczas interview do nowej
pracy. W tym ostatnim przypadku tatwo te prace przegrac.

Szukanie winnych i dziatania rewanzowe

Takie zachowania silnie koncentrujg sie na tym, co powinno by¢ juz historig. Co wiecej,
historig, ktérg menedzer musi nauczyé sie opowiada¢ w sposdb pozytywny,
podkreslajgcy zdobyte doswiadczenia i osiggniete sukcesy. W skrajnych przypadkach
nastepujg wrogie dziatania wobec bylego pracodawcy, ktére, nawet jesli skuteczne,
rzadko pomagajg w otrzymaniu nowej pracy.

Syndrom ,,Nic sie nie stato”

Bagatelizowanie wagi doswiadczenia utraty pracy najczesciej oznacza przeniesienie
reakcji psychologicznej na pdzniej. Zazwyczaj prowadzi tez do nerwowych poszukiwan,
kiepskich negocjacji oraz przyjmowania pierwszej z brzegu propozycji. Wszystko po to,
by dowies¢ sobie i otoczeniu, ze rzeczywiscie nic sie nie stato.
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Desperackie préby udowodnienia wlasnej wartosci

Najczesciej dochodzi do nich juz w nowej, szczesliwym trafem, szybko zdobytej pracy.
Préby te polegajg na radykalnym wdrozeniu w nowym srodowisku tych dziatan, ktére,
w opinii menedzera, pomogilyby mu zachowaé poprzednig posade. Jesli wiec
menedzer jest przekonany, ze o jego odwofaniu z poprzedniej funkcji zadecydowata
,nadmierna miekkos¢”, teraz bedzie ,twardy”. Jesli sadzi, ze zgubito go zbytnie
zaufanie do ludzi, teraz bedzie programowo nieufny. Problem w tym, ze zafatwianie
,starych” problemédw w nowym $rodowisku najczesciej prowadzi do grubych
nieporozumien z nowym pracodawcy i konczy sie totalng klapa.

Oskarzanie najblizszych lub odreagowanie frustracji w domu

Sztuczne ,dowartosciowywanie sie” kosztem najblizszego otoczenia prowadzi do
najbardziej przykrych konsekwencji i czesto jest powodem kryzyséw rodzinnych.
Co zrobi¢, aby unikng¢ tych zachowan i wigzacych sie z nimi konsekwenc;ji?
Wszystkiego nie unikniemy, utrata pracy zawsze jakos boli. Mozna jednak podjgé kilka
dziatan, ktére pomogg przejs¢ ten trudny okres.

Porozmawiaj z niezaleznym ekspertem

Najlepiej by byt to psycholog, konsultant lub coach. Nie nalezy raczej szuka¢ pomocy
u headhuntera, nawet zaprzyjaznionego. Nie dlatego, ze brak mu kompetencji, aby
pomoc dobrg rozmowg, ale jej tre§¢ moze ostabi¢ naszg kandydature przy
poszukiwaniu nowego miejsca pracy. Wbrew obiegowym opiniom, nie zawsze
najlepszymi rozméwcami bedg tez zona, maz czy przyjaciel. Osoby nam bliskie mogg
(cho¢ nie muszg) uznaé, ze powinny wspdlnie z nami biadoli¢, rozpatrywaé lub
ztorzeczy¢, co pomaga tylko na chwile, ale nie rozwigzuje problemu. Stad lepsza
szczera rozmowa z profesjonalistg, ktéry pomoze nabra¢ dystansu do wydarzenia.
Nawiasem méwigc, coraz wieksza popularno$¢ indywidualnych programow executive
outplacement bierze sie z rosngcego przekonania o wartosci systemowej pracy
z ekspertem zewnetrznym w okresie trudnej zmiany.

Stworz liste osiggnie¢ zawodowych

Powinna ona obejmowaé¢ catg kariere. Ta, skadingd nietatwa praca, jesli wykonana
w oparciu o twarde fakty, pokazuje dorobek zycia i podbudowuje. To rowniez wstepna
faza budowania dobrego CV, a takze swoistego inwentarza umiejetnosci. Obie te
czynnosci przenoszg menedzera w przysztos¢, czyli ku poszukiwaniu nowej pracy.
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Sporzadz plan dzialania

Poszukiwanie pracy to czynnos¢ profesjonalna, w duzym stopniu dziatajgca wedtug
zasad znanych z nauki o zarzgadzaniu projektami. Zobaczenie opracowanego przez
siebie realistycznego i profesjonalnego planu rozpoczyna odbudowywanie
nadszarpnietej wiary w siebie.

Spotkaj sie z najblizszymi wspétpracownikami w bytej firmie

Nie chodzi tu o fzawe wspominki czy wspdlne utyskiwanie nad niesprawiedliwoscig
losu, a bardziej o rzeczowe skonsultowania wybranych dalszych kierunkéw dziatania.
Przy takich okazjach dostajemy spory tadunek szczerej i konkretnej pozytywnej
informac;ji zwrotnej, co pomaga odzyskiwac poczucie wtasnej wartosci.

Szukaj korzysci z okresu zmiany

Zastanéw sie, jak mozesz wykorzystaé czas, w ktérym nie pracujesz. Sg na to sposoby
gorsze i lepsze. Wykorzystanie czasu na skonczenie zalegtego porzgdkowania piwnicy
czy malowania kuchni jest pozyteczne, ale nieznacznie tylko pomaga w odzyskaniu
poczucia witasnej wartosci. Natomiast odzyskanie radosci i umiejetnosci bycia
z rodzing, przyjaciétmi, wprowadzenie nowych, pozytywnych standardéw w zyciu
osobistym jest nie tylko silnie wzmacniajgce, ale i okazuje sie trwatym dorobkiem
okresu zmiany i wielkim sukcesem.
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