Radze sobie z przetamywaniem barier i trudnosci

Bernadeta Lelonek-Kuleta

Najtrudniejszy pierwszy krok

Przychodzi w zyciu taki moment, kiedy potrzebujesz zmiany. Podejmujesz
wtedy decyzje o podjeciu jakiegos nowego dziatania. Moze to by¢ zapisanie sie na
jakis specjalistyczny kurs, albo podjecie pracy lub zmiana zatrudnienia. Pomyst na
takg zmiane pojawia sie zazwyczaj wtedy, kiedy uwaznie przyjrzysz sie swojemu
zyciu i odkryjesz, ze mogtbys zrobi¢ cos wiecej, aby uczyni€ je petniejszym. W takiej
sytuacji takze Ty mogte$ sie znalez¢ jako uczestnik projektu Czas na prace. Po wielu
godzinach zaje¢ odkrytes jak duzy posiadasz potencjat i ile nowych i
satysfakcjonujacych zajec stoi przed Toba.

Czesto jest tak, ze decyzja wymaga od Ciebie bardzo duzej odwagi, dlatego
tez zazwyczaj odczuwasz dume podejmujgc wyzwanie. Okazuje sie jednak, ze juz od
samego poczatku nowego dziatania napotykasz na trudnosci czy przeszkody w
realizacji wlasnego celu, zniechecasz sie... Co zrobi¢ wtedy? Jak nie zwatpi¢ w
pomysInosc realizacji wlasnych zamierzen?

Na poczatku najwazniejsza jest motywacja — im wyzsza, tym lepiej, poniewaz to
wilasnie ona bedzie dla Ciebie sitg napedowg dodajacg energii w momentach
zwatpienia. Jak zatem mozesz zbudowac w sobie taka silng motywacje?

W celu rozwazenia wszystkich ,za” i ,przeciw’ oraz przetamaniu niepewnosci
pojawiajgcej sie jeszcze przed rozpoczeciem poszukiwania zatrudnienia, czesto
proponuje na zajeciach c¢wiczenie ,Bilans zyskow i strat”. Jesli aktualnie w Twoim
zyciu pojawiajg sie opory przed podjeciem jakiego$ dziatania, sprobuj zrobié teraz to
cwiczenie.

Cwiczenie 1
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Po zsumowanie wszystkich punktéw z przyktadowych argumentéw w tabelce ,za” i
~przeciw” podjeciu pracy mozesz zauwazyc, ze zdecydowanie przewazajg korzysci z
podjecia pracy (215 punktow) nad ewentualnymi stratami (75 punktow). Podobnie
mozesz zauwazyc, ze rezygnacja z podjecia pracy niesie ze sobg wiecej strat (135
punktéw) niz korzysci (65 punktow). Taka analiza Twojej osobistej sytuacji moze
doprowadzi¢ Cie do wyciggniecia podobnych wnioskéw, dlatego warto jg zrobic.

Zastanéw sie, o jakim nowym dziataniu aktualnie myslisz — czy jest to nowa praca,
czy jej zmiana? Nastepnie przeanalizuj i wypisz wszystkie korzysci, ktére mozesz
odnie$¢ z podjecia tego nowego dziatania (np. nauczenie sie czego$ nowego,
wykonywanie bardziej satysfakcjonujgcego zajecia, poznanie nowych o0sob,
urozmaicenie codziennych zajec, itd.), a takze straty, ktére poniesiesz podejmujac to
dziatanie (np. mniej wolnego czasu, trudnosci adaptacyjne, ryzyko pracy w ,gorszym”
niz dotychczas miejscu, itd.). Kolejnym krokiem bedzie zastanowienie sie nad tym, co
sie stanie, jesli zrezygnujesz z nowego dziatania — jakie korzysci z tego powodu
odniesiesz (np. wiecej czasu wolnego, unikniecie ryzyka trudnosci z odnalezieniem
sie w grupie, itd.). Wypisz takze straty, ktére mogg wynikna¢ z rezygnacji z podjecia
nowego dziatania (np. utrata szansy na nauczenie sie czego$ nowego, rozwoj,
poznanie nowych ludzi, zbyt duzo czasu trudnos¢ z

wolnego i jego

zagospodarowaniem, nuda, samotnos¢, itd.). Staraj sie by¢ uczciwy wobec siebie i



wypisz wszystkie konsekwencje — zarbwno pozytywne jak i negatywne — podjecia i
zaniechania dziatania. Z doswiadczenia wiem, ze takie ,roztozenie na czynniki
pierwsze” wtasnego pomystu pozwala ujrze¢ go w nowym Swietle. Zazwyczaj okazuje
sie tez, ze pomimo ryzyka i trudnosci, podejmujgc dziatanie zawsze wiecej zyskujesz,

a mniej tracisz, niz rezygnujac z niego.

Badz przewidujacy

Myslenie o trudnosciach i ewentualnych przeszkodach zazwyczaj wywotuje
lek, a swiadomosC¢ zagrozenia rodzi pokuse poszukania sposobow, aby go za
wszelkg cene unikngC. Przed przystgpieniem do poszukiwania pracy proponuje Ci
zatem jeszcze jedno ¢wiczenie, ktore ma na celu ,oswojenie” sie z ewentualnymi
trudnosciami i przygotowanie do mozliwego zmierzenia sie z nimi. Doswiadczenie
mowi o tym, ze najwiekszy lek budzg w nas sytuacje niespodziewane. Im lepiej
jestedSmy przygotowani na pewne zdarzenia, tym tatwiej poradzimy sobie z nimi. To
dlatego m.in. tak duze znaczenie ma przygotowywanie sie do egzaminéw czy tez do
rozmowy kwalifikacyjnej o prace. Abys mogt zatem przygotowac sie na trudnosci

sprébuj wykonac ponizsze ¢wiczenie.
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Na poczatku wypisz swoje cele, ktdére chcesz zrealizowac poprzez podjecia nowej
pracy. Nastepnie zastanow sie i wypisz wszystkie mozliwe przeszkody, ktére mozesz

napotka¢ na drodze do realizacji tego celu. Nie stawiaj sobie zadnych ograniczen,



ale popus¢ wodze wyobrazni i pomysl o realnych sytuacjach, jakie mogg miec
miejsce. Juz samo wyobrazenie sobie ich przygotuje Cie na spotkanie z nimi i uczyni
je mniej ,strasznymi”. Nastepnie opracuj liste wszystkich sposobdéw, ktore mogag
doprowadzi¢ Cie do rozwigzania kolejnych problemoéw. To jest najwazniejsza czesé
Twojego zadania. Jesli jest ona dla Ciebie zbyt trudna, albo brakuje Ci pomystéw,
popros o pomoc kogos znajomego — im wiecej osob, tym wiecej konstruktywnych
pomystéw! Czasem warto pokusi¢ sie o poszukiwanie rozwigzan, ktére wydajq sie
zbyt nieprawdopodobne albo trudne do wdrozenia. Nie nakiadaj sobie jednak
ograniczen, poniewaz czasem taki zbyt ,szalony” pomyst moze sta¢ sie dla Ciebie
inspiracjg do znalezienia rozwigzania, ktére mozesz wdrozyé w zycie. Zycie
pokazuje, ze tatwiej pokonywacé przeszkody majac wsparcie drugiej osoby. Dlatego
tez zastanow sie na koniec nad osobami, ktére mogtbys poprosi¢ o pomoc, ktére
mogaq byc¢ dla Ciebie wsparciem. Czasem jest to kto$ z rodziny, ale réwnie czesto sg
to osoby poznane podczas rdéznych kurséw, nauczyciele, specjalisci. Pamietaj o
wszystkich tych, do ktérych mogtbys zwrdécié sie z prosba o wsparcie.

Problemy pojawiajg sie w zyciu kazdego cztowieka, dlatego tez specjalisci od
dawna poszukujg sposobdw na to, jak je pokonywac. Nie jestes zatem sam i mozesz
skorzysta¢c z doswiadczenia innych. Psycholodzy wypracowali m.in. procedure
~pieciokrokowego rozwigzywania probleméw”. Wyglada ona nastepujaco:

Pieciokrokowe rozwiazywanie problemow:

1. Jasno okresl problem - zatrzymaj sie i zastandéw nad nim.

2. Sporzadz liste mozliwych rozwigzan.

3. Przeanalizuj kazde rozwigzanie.

4. Wybierz optymalne dla Ciebie rozwigzanie.

5. Wyprobuj wybrane rozwigzanie.
(W razie niepowodzenia — wyprobuj kolejne rozwigzanie z punktu nr 2).
Pieciokrokowe rozwigzanie problemu polega przede wszystkim na tym, ze w obliczu
trudnos$ci nie dziatamy chaotycznie i nie poddajemy sie zwatpieniu, ale taka sytuacja
dziata na nas jak wyzwanie i motywuje do planowego dziatania. Te procedure
mozesz wykorzysta¢ w ¢éwiczeniu 2 poszukujac mozliwych sposobow rozwigzania
problemu.
W obliczu trudnosci
Trudnosci mogg pojawi¢ sie w roznych momentach zycia. Czesto towarzyszg one

okreslonych zdarzeniom i sytuacjom, dlatego tez w pewnym stopniu mozesz je



przewidzie¢ i przygotowac sie na nie. Zastanowmy sie wspodlnie — kiedy i jakiego
rodzaju trudnosci moga spotka¢ Ciebie na drodze do zatrudnienia? Rozmowy z
uczestnikami projektu ,Czas na prace” pozwolity mi dostrzec pewne powtarzajgce sie
okolicznosci pojawiajacych sie probleméw. Nalezg do nich nastepujace:

» Trudnosci komunikacyjne

= Bariery architektoniczne

» Lek przed nawrotem choroby

» Poczucie nizszej wartosci z powodu choroby i duza niesmiatos¢

» Niskie poczucie wiasnej skutecznosci

= QOgraniczenia zdrowotne dotyczace mozliwej pracy zawodowej

= Stereotypowe przekonania dotyczace oséb niepetnosprawnych

» Nieznajomosc¢ rynku pracy

» Nieznajomosc technik poszukiwania pracy

» Wysokie oczekiwania dotyczace pracy zawodowej.
Czy te doswiadczenia sg Ci bliskie? Czy spotkates sie z wiekszoscig z nich czy tylko
Z niektorymi? Jak radzites sobie w ich obliczu?
Rozmawiajgc z uczestnikami szkolenia obserwowatam, ze spotykali oni najczesciej
bardzo podobne sytuacje i trudnosci, natomiast kazdy radzit sobie z nimi na swoj
sposob — mniej lub bardziej skutecznie. Rozmowy te przekonaly mnie, ze nie ma

sytuacji bez wyjscia, a rezygnacji mozna unikna¢.

W obliczu trudnosci komunikacyjnych

Niektére osoby powtarzaty czesto, ze ich problemy wynikajg gtownie z tego, iz
mieszkajg w oddalonym miejscu od wiekszego miasta lub zaktadéw pracy. Czasem
wskazywalty to, jako czynnik wrecz uniemozliwiajgcy podjecie zatrudnienia. By¢é moze
i Ty znajdujesz sie w podobnej sytuacji? Wydaje Ci sie, ze przekre$la Cie to na rynku
pracy?

Podczas spotkan spotkatam wiele osob, ktére dojezdzaty na zajecia kilkadziesiat
kilometrow z innych miejscowosci. Bytam pod wielkim wrazeniem szczegdlnie tych,
ktérzy zdecydowali sie na dodatkowe zajecia w ramach coachingu, muszgc na nie
dojezdza¢ z daleka. Pytajac o motywacje niejednokrotnie styszatam od nich, ze nie
jest to przeszkoda, jesli mozna jeszcze skorzystaé z dodatkowego wsparcia, nauczy¢
sie czego$ nowego, rozwing¢ sie. Jak wiec wida¢ odlegtos¢ nie musi Cie catkowicie
ograniczy¢. Moze i Ty byles w tej grupie osob dojezdzajgcych? Jaka byla Twoja



motywacja do tego? A by¢ moze zrezygnowates z zaje¢ ttumaczac to sobie kiopotem
z dojazdem? Osobiscie wyznaje zasade, ze najwieksze bariery tkwig w naszych
przekonaniach, dlatego tez mozna i warto pracowa¢ nad nimi. Potwierdza to takze

kolejny przyktad.

W obliczu barier architektonicznych

W projekcie braty takze udziat osoby z niepetnosprawnos$cig ruchowg. Wydawac by
sie to mogto niemozliwe lub bardzo trudne. A jednak. Ci uczestnicy zaje¢ powtarzali,
ze jezeli tylko sie chce, mozna zrealizowa¢ swoje plany i wiele trudnosci da sie
pokonaé. Nalezy przede wszystkim wierzy¢ w swdj cel i nie ustawaé¢ w staraniach.
Czasem pokonanie barier wymaga duzo wiekszego zaangazowania — by¢ moze
nalezato porosi¢ organizatorow o otworzenie nieuzywanego od dawna wejscia dla
wozkéw, albo przygotowanie podjazdu, jednak warto podjg¢ ten wysitek, by méoc
cieszyC sie z realizowania swych planéw. Takie doswiadczenia posiadaty osoby,
ktére pomimo trudnosci decydowaty sie na podjecie pracy i miaty juz za sobg jej
doswiadczenie. Nie zdarzato sie praktycznie, aby ktos zatowat podjetej préby mimo
tego, ze byta ona okupiona sporym wysitkiem. Dlatego uwierz w siebie nawet jesli to

Ty bedziesz pierwszg osobg, ktdra poprosi pracodawce o podjazd.

W obliczu leku przed nawrotem choroby

Podczas spotkan czasami opowiadaliscie o tym, ze obawa przed nawrotem choroby
potrafi do tego stopnia Was paralizowaé, ze rezygnujecie z wszelkich nowych
dziatah. ZastanawialiSmy sie wspalnie, jakie straty i korzysci ptyng dla Was z takiego
postepowania. Dochodziliscie do przekonania, ze aby korzysta¢é z zycia w
najwiekszym mozliwym stopniu, musicie nauczy¢ sie zy¢ z chorobg. Lek przed nig
nie ma wplywu na przyspieszenie czy opoOznienie nawrotu, jest to najczesciej
niezalezne od Was. Dochodziliscie do wniosku, ze w zwigzku z tym najlepszym dla
Was rozwigzaniem jest robienie tego, co od Was zalezy (podejmowanie
réznorodnych dziatan, poszukiwanie zatrudnienia, korzystanie z zycia), nie
wyprzedzajgc mysleniem nawrotu choroby (czas na myslenie o nim jest dopiero
wtedy, kiedy on nastgpi). W swoich poszukiwaniach pracy wyznawaj zatem zawsze
dewize — robie to, co ode mnie zalezy, powierzajgc Opatrznosci (jakbys jej nie

pojmowat) to, co ode mnie nie zalezy.



W obliczu poczucia nizszej wartosci z powodu choroby, a takze niskiego poczucia
wtasnej skutecznosci

Czestym czynnikiem, ktory stanowit podstawowg trudnos¢ w podjeciu poszukiwania
pracy byta dla Ciebie sama swiadomos¢ wiasnej choroby. Bywato tak, ze kiedy
wspodlnie analizowaliSmy Twoje mocne i stabe strony potrafite§ wskazaé stabe
(wszystko to, co zwigzane z chorobg), natomiast nie widziateS w sobie nic
pozytywnego. Co wtedy robilismy? Prositam Cie o przypomnienie sobie wszystkich
spraw, z ktorych w swoim zyciu jestes zadowolony, ktére sam doprowadzites do
realizacji. Okazywato sie, ze masz na swoim koncie wiele dokonan, osiggniec,
talentéw. Uswiadamiates sobie, ze Ty to nie tylko Twoja choroba i w ten nowy
SposoOb uczytes sie na siebie patrzec. Tak jak kazdy cztowiek, masz w sobie stabosci
i potencjaty, ktore nie sg zwigzane z Twojg chorobg. Naucz sie je dostrzegac i

powotuj sie na nie podejmujgc nowe wyzwania.

W obliczu ograniczen zdrowotnych dotyczgcych moZzliwej pracy zawodowej oraz
stereotypowych przekonan dotyczgcych osob niepetnosprawnych

Zdarzato sie, ze mowites ,Nigdy nie znajde pracy, bo moj stan zdrowia nie pozwala
wysiedzie¢ 8 godzin za biurkiem”, albo: ,Niepetnosprawni nadajg sie tylko do
sktadania dtugopiséw”. Twoje spojrzenie na witasng sytuacje byto wtedy ograniczone
i nie dopuszczajace innych mozliwosci. Czasem orzeczenie o niepetnosprawnosci
traktowane byto jak jakie$ pietno. A przeciez wiele jest sytuacji, w ktérych catkiem
zdrowe osoby takze sg ograniczone w poszukiwaniach, bo np. majg mate dzieci i nie
sg w stanie podja¢ petnowymiarowej pracy, albo wychowujg je samotnie. Sprobuj w
sposob zadaniowy spojrze¢ na swoje ograniczenia. Skoro nie dam rady siedzie¢ 8
godzin zastanawiam sie, jakie miejsca nie wymagajg tego ode mnie, itp. Badz
otwarty na nowe pomysty i nie boj sie nowych miejsc. Im wiekszg elastycznoscig sie
wykazesz, tym wieksza szansa na sukces zawodowy. Jedna z oséb w podobny
sposob méwita o przetamywaniu stereotypowego patrzenia — swoj wybor szkoty
ttumaczyta tym, ze wszyscy znajomi z problemami ze wzrokiem wybierali szkoty
masazu, a ona chciata udowodnic, ze mozna tez pokierowacC swoim zyciem inaczej,
a choroba nie skazuje na okreslony scenariusz. Wybrata szkote w zupetnie innym

kierunku i Swietnie sobie w niej radzita.

W obliczu nieznajomo$ci rynku pracy oraz technik poszukiwania pracy



Podczas wspolnej pracy wielokrotnie okazywato sie, ze jedng z przyczyn trudnosci
jest brak wiedzy o tym, co dzieje sie na rynku pracy. KoncentrowaliSmy sie wowczas
na poszerzaniu tej wiedzy i co sie okazywato? Wielu z Was zupetnie zmieniato
stosunek do swojej sytuacji zyciowej. Zaczynaliscie dostrzega¢ rézne mozliwosci,
perspektywy dla siebie, od razu wzrastat Wasz optymizm i wiara w sukces, ktérej na
poczatku brakowato. Czasem naprawde niewiele trzeba, wystarczy zacza¢ od

matych krokow, ale najwazniejsze, aby zaczgé, co potwierdza kolejny przyktad.

W obliczu wysokich oczekiwan dotyczgcych pracy zawodowe;j

Czym sag wysokie oczekiwania? Na pewno nie chce Cie przekonywac, ze masz
porzuci¢ swoje oczekiwania, wrecz przeciwnie. Zachecam Cie do tego, abys mierzyt
wysoko i konsekwentnie do tego dazyt. Czasem jednak zdarzaty sie sytuacje, ze
trudnosci na rynku pracy wynikaty w pewnym stopniu z wygérowanych oczekiwan,
zwtaszcza na poczatku kariery zawodowej. Wazne jest, abys poznat rynek pracy i w
odniesieniu do jego mozliwosci okre$lat wlasne oczekiwania. Czasem w rozmowach
styszatam liste zajec¢, ktorych nie chciatbys wykonywaé. Bo sg nudne, nieciekawe,
niezgodne z Twoimi zainteresowaniami czy wyksztatceniem, itd. Nie pozostawato
praktycznie nic, co mogtbys podja¢ lub byly to zajecia, do ktérych nie miates
kwalifikacji. Mierzmy rozsadnie — majgc na uwadze wiasne umiejetnosci, kwalifikacje,
a takze mozliwosci rynku pracy. Byly osoby, ktére miaty mozliwos¢ podjecia
pierwszej pracy, ale rezygnowaly z niej, poniewaz nie byta ona zgodna z ich
wyksztatceniem czy dotychczasowym doswiadczeniem. Taka postawa moze
skutkowaé dtugotrwatym bezrobociem. Budujgce dla mnie natomiast byty przyktady
tych sposréd Was, ktérzy decydowali sie ryzykowac, podejmowacC nowe zajecia, byli
gotowi na doksztatcanie sie w celu poszerzenia mozliwosci zatrudnienia. Jako
ciekawostke przywotam przyktady takich oséb jak Jim Skinner (prezes McDonald's),
czy Michael Dell (zatozyciel i szef firmy Dell), ktorzy swoje fortuny zbudowali

zaczynajgc od pracy fizycznej w sieciowych restauracjach.

Podsumowujac, problemy nie sg koncem wszystkiego. Doswiadczamy ich wszyscy w
réznym stopniu i szukamy sposobow radzenia sobie z nimi. Najwazniejsze, aby
trudnosci traktowa¢ jako wyzwania i zadania do wykonania. Przyjrzyj sie
trudnosciom, ktére napotykasz w swoim zyciu i sprobuj zastanowic sie nad tym, jak

mozesz je pokonac. Jesli mozesz, popros o pomoc bliskg osobe lub kogos, kto



zmaga sie z podobnymi do Twoich problemami, razem tatwiej jest wypracowaé

sposoby ich pokonywania.



