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Jak znalez¢ motywacje
do zmiany pracy?

Winston Churchill powiedziat, ze ,,poprawa wigze sie ze zmianami,
doskonatosc wigze sie z czestymi zmianami”. Planowanie zmiany mozna
poréwnac¢ do remontu domu. Aby przeprowadzi¢ catkowita metamorfoze,
musisz zdecydowac: co, jak i kiedy chcesz zmieni¢. Musisz zaplanowac
efekt oraz to, jakich materiatow uzyjesz, aby go uzyskaé. Na etapie
planowania dobrze jest sobie rowniez uzmystowié, ze sitg napedowq

zmiany sg emocje, a nie logika

Gdyby logika kierowata cztowiekiem, to ostrzezenie: ,Palenie papierosow powoduje raka ptuc
i choroby serca.” w zupetnosci by wystarczyto, aby zniecheci¢ palaczy do palenia. Lubimy
mysle¢, ze dziatamy zdroworozsgdkowo. Nic bardziej mylnego. Cztowiek dziata pod wptywem
emociji, impulséw i czesto jego dziatanie jest zupetnie nieracjonalne. Zaakceptowanie faktu, ze
cztowiek dziata pod wptywem impulséw i emocji pozwala obraé inng strategie dziatan.

Po drugie powinnismy skupi¢ sie na zadawaniu wtasciwych pytan. Niestety, jako dorosli traci-
my te cenng umiejetnosc. Jako dzieci zadajemy setki pytan kazdego dnia: dlaczego, dlaczego
witasnie tak to robimy, a dlaczego nie inaczej. Jako dorosli juz ludzie przestajemy zadawac
pytania, a przyjmujemy wszystko takim, jakim jest. Pewnie jako dorosli wycofujemy sie z zada-
wania pytan, aby nie wyjs¢ na tych, ktorzy czegos nie wiedzg. W pracy chcemy by¢ postrze-
gani jako profesjonalisci, a ekspert informuje, osgdza, wyjasnia, a nie stawia pytania. Niestety
zapominamy, ze to witasnie brak pytan odcina nas od poszukiwan, kreatywnosci i nowych
odkry¢. Pytania sg sitg napedowg naszego uczenia sie i rozwoju zawodowego.

Dlaczego warto okreslaé potrzeby, a nie tylko budowac¢ motywacje?

Myslac o motywacji do zmiany miejsca pracy, powinnismy skupi¢ sie na powodzie, dla ktérego
chcemy lub unikamy dziatania. Motyw powinien by¢ potaczony z autentyczng potrzebg jaka
w nas istnieje. Dlatego tez warto odrzucic¢ presje, spoteczne oczekiwania, schematy i zasta-
nowic sie: czego my sami najbardzie] potrzebujemy, co jest najwazniejszg potrzebg - i na tym
zbudowac naszg motywacije.

Jezeli szczerze odpowiesz sobie na pytanie: ,Dlaczego mam zmieni¢ prace”, jezeli pokazesz
swojemu zespotowi autentyczny motyw, ktéry dotyka potrzeb, to motywacja bedzie natural-

ng konsekwencija.
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3 mity psychologii motywaciji

Piramida potrzeb Maslowa

Wedtug tego popularnego mitu, cztowiek, aby mogt sie rozwija¢ (czytaj miat motywacje do
zmiany) konieczne jest zaspokojenie potrzeb nizszego rzedu. Na samym szczycie tej piramidy
jest samorealizacja.

Juz na samym poczatku propagowania tej teorii przez wspotpracownikow Maslowa, Bruno
Bettelheim dosc¢ szybko jg obalit udowadniajgc badaniami, ze nie ma zadnej zaleznosci pomie-
dzy zaspokojeniem potrzeb wyzszego i nizszego rzedu. Z tego tez powodu ludzie potrafig
by¢ zmotywowani do dziatania, pomimo braku realizacji ich potrzeb nizszego rzedu.
Wystarczy pomysle¢ o znanych artystach, aby uswiadomic sobie, ze rzadko mieli zaspokojone
potrzeby podstawowe i czesto byli samotnikami lub ludzmi wykluczanymi spotecznie (brak
zaspokojonej potrzeby przynaleznosci], a mimo to skupiali swoje dziatania na samorealizaciji.
A zatem mozesz zaczg¢ dziata¢, pomimo braku zaspokojenia pewnych potrzeb.

Pozytywne myslenie wszystko zmieni

Gabrielle Oettingen i Doris Mayer przeprowadzity badania nad rolg pozytywnego myslenia
w osigganiu sukcesow. W tym celu badaty studentow ostatniego roku studiow w procesie
zdobywania pracy. Badani okreslali, jak czesto myslg pozytywnie i wyobrazajg sobie swojg
prace marzen i ich nowe zycie z tym zwigzane.

Po dwoch latach ponownie zbadano ankietowanych i okazato sie, ze osoby, ktdore miaty po-
zytywne wyobrazenia o swojej przysztosci, statystycznie miaty gorsze rezultaty. Dlaczego®?
W rzeczywistosci studenci pozytywnie myslacy i snujacy wizje pieknej przysztosci, wysytali
mniej aplikacji, a w zwigzku z tym otrzymywali mniej propozycji pracy.

Podobne badania Gabrielle Oettingen wykonata w przypadku osob odchudzajgcych sie i efek-
ty byty podobne. Osoby pozytywnie myslace o zrzuceniu wagi miaty gorsze rezultaty w od-
chudzaniu, cho¢ wykazywaty sie lepszym samopoczuciem (Journal of Personality and Social
Psychology, 2002).

Jezeli warto o czyms pozytywnie mysle¢ to o wizualizowaniu dziatania, ktore ma doprowadzic
do celu, a nie samego celu. Wizualizowanie dziatania ma pomagac¢ w szybszym i czestszym
podejmowaniu aktywnosci, a nie snuciu mrzonek o niezaleznosci finansowej, domu z base-
nem czy pracy marzen. Mozna sie napinac i natezac, wyobrazajgc sobie nowe Ferrari, ale samo

sie nie zmaterializuje.

Musze by¢é mocno zmotywowany

Motywacja w ostatnim czasie stata sie wymowkag do porzucania lub w ogodle nie podejmo-
wania dziatan. Czesto styszymy: ,nie mam motywacji’, a fakt ten, nie tyle ma ttumaczy¢ brak
dziatan, ale wrecz usprawiedliwiac!

Pewien optymalny poziom motywacji jest najkorzystniejszy. Przy bardzo duzej sile motywacji
niebezpiecznie wzrasta pobudzenie emocjonalne i nasza sita sprawcza jest duzo nizsza. Ba-
dania pokazaty, ze przy trudnych wyzwaniach najlepiej sprawdza sie niski poziom motywacii,
a przy mniej skomplikowanych — wysoki.



0O co chodzi?

Trzymajgc sie przyktadu pracy, gdy masz zbyt niski poziom motywacji to bedziesz szukat
pracy, ale mato skutecznie. Z kolei zbyt duza motywacja do szukania nowej pracy moze po-
wodowac, ze bedziesz wykonywat bezsensowne ruchy i zle wypadat na rozmowach o prace.
Kiedy na studiach czy w szkole bylismy wzywani do odpowiedzi i zapominalismy wszystkiego,
czego sie nauczylismy, a jezyk platat nam sie z przerazenia - to byt wtasnie ten moment, gdy
optimum motywacyjne zostato przekroczone. Motywacja byta silna, ale, niestety, niska spraw-
nosc¢. Sita motywacji powinna by¢ odwrotnie proporcjonalna do trudnosci zadania. To paradoks,

ktory wydaje sie nielogiczny, ale zycie pokazuje jego stusznosc.
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8 sygnhatow, ze powinienes
zmienic prace

Mysl o pracy przyprawia cie o mdtosci? Zamieniasz sie w ktebek nerwow
zanim dotrzesz do biura? Kazdy czasem ma problem, zeby zmotywowaé
sie do pracy. Jesli jednak mys$l o niej ciggle cie stresuje i odbiera che¢ do
wyjscia z domu, zastanéw sie, czy chcesz dalej tak funkcjonowac. Czas

spojrzeé prawdzie w oczy i zastanowic¢ sie dlaczego praca moze stresowac

Oto 8 sygnatow, ze powinienes zmienic¢ prace:

.. Boisz sie wyjs¢ do pracy

Nie masz motywaciji, zeby rano wstac? Budzik dzwoni, a ty wtaczasz kolejng drzemke? Jestes
mistrzem swiata w odwlekaniu momentu wstania z t6zka, a tym samym wyjscia do pracy? To
czas, zeby powaznie pomysle¢ o swojej pracy. Co tak naprawde ci przeszkadza”? Masz pro-
blem z dokonczeniem zadan, wpadtes w monotonie, a moze nie lubisz ludzi z ktérymi pracu-

jesz? Ustal, co zniecheca cie do pracy i porozmawiaj o tym z przetozonym.

2. Wpadtes w rutyne

Jesli twoj plan dnia stat sie monotonny, a ty wcigz walczysz z nuda, pomysl o kroku naprzod.
Podobnie jesli to, czym sie zajmujesz zupetnie cie nie interesuje ani prywatnie ani zawodowo.
Nie ma nic bardziej draznigcego niz poczucie bezsensu wykonywanej pracy. W takiej pracy
nigdy nie bedziesz w petni zadowolony z zycia i nie wykorzystasz petni swoich mozliwosci. Nie

trac czasu na pozostawanie w miejscu.

3. Czujesz, ze utknates

Masz wrazenie, ze nauczytes sie wszystkiego, czego mogtes w obecnej pracy? Kolejny awans
lub premia nie robig juz na tobie wrazenia”? A moze wrecz przeciwnie — nikt nie liczy sie z two-
im zdaniem, twoje propozycje zmian sg ciggle odrzucane, a ty czujesz sie niepotrzebny? Nie
czekaj, poszukaj dla siebie bardziej perspektywicznego miejsca. Nowe wyzwania przywrocg

entuzjazm i motywacje do dziatania.



4. Twoja firma upada

Wszystkie znaki na ziemi i niebie mowig, ze firma nie radzi sobie najlepie|. Atmosfera w pracy
robi sie napieta, wszyscy bojg sie o swojg posade, patrzg na siebie wilkiem. Firma nie przynosi
zyskow i nic nie wskazuje na to, ze bedzie lepiegj. Jesli nie masz bezposredniego wptywu, zeby
to zmienic, uciekaj z tongcego statku.

5. Czujesz sie jak odludek

ldziesz do biura petnego ludzi, a juz wiesz, ze nie zamienisz z nikim stowa. Nie nadajecie na
tych samych falach, wyznajecie inne wartosci, nie macie wspolnych tematow.. Krotko mowige
- nie potrafisz zgrac sie z zespotem. Jesli nie pasujesz do kultury firmy, nie bedziesz czu¢ sie
dobrze. Zamiast sie obwiniac¢, zastanow sie, w jakiej firmie chciatbys pracowac i zmien to. Jesli
nie czujesz sie waznym elementem grupy, nie probuj naleze¢ do niej na site. Zmiana pracy jest
jedng z ciezszych decyzji, ale warto jg podjg¢ w trosce o witasne zdrowie i spokd).

6. Szef cie stresuje

Jesli twoj szef wprawia cie w ciggte poczucie paniki, a na samg mysl o rozmowie z nim nie
Spisz po nocach, uciekaj! Nie warto wspotpracowac z ludzmi, ktérzy nas nie szanujg i nie do-
ceniaja.

7. Twoj organizm buntuje sie

Presja, stres, nieustanne napiecie, zmeczenie czy brak satysfakcji z pracy niekorzystnie wpty-
wajg na samopoczucie i widocznie odbijajg sie na zdrowiu. Jesli tracisz lub przybierasz na
wadze, cierpisz na nagte zmiany nastroju lub popadasz w melancholie, rozwaz inne opcje
zawodowe - twoje zdrowie jest tego warte.

8. Nie masz czasu dla siebie

Jesli pracujesz do pdzna w nocy, stracites ochote na dbanie o siebie i nie troszczysz sie o nic
innego niz praca, bez watpienia czas na zmiany. Znajdz prace, ktéra pozwoli ci mie¢ czas dla
siebie. Nie ma sensu zarabiac¢ na zycie, jesli nie masz czasu zyc.

Jesli twoja praca daleka jest od pracy marzen, przysparza ci wiecej zmartwien niz satysfakciji
i sprawia, ze zyjesz w ciggtym stresie, zmien to. Nie pozwal, zeby negatywne emocje odbieraty
Ci pewnosc¢ siebie, wiare w swoje mozliwosci i rados¢ z zycia. Perspektywa szukania nowej
pracy poczatkowo moze przerazac. Jednak strach przed zmiang mija, kiedy uswiadomisz
sobie, ile zdrowia kosztuje cie tkwienie w pracy bez perspektyw. Pamietaj, ze zadna praca
nie jest warta twojego zdrowia. Chcesz przygotowac sie do zmiany stanowiska”? Skorzystaj
z e-booka: Praca na wtasnych zasadach i przygotuj sie do poszukiwania idealnego miejsca
pracy.
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Przygotuj sie do zmiany, czyli
trening mentalny w pigutce

Poczatek roku to szczegolny czas podsumowan i marzen, moment, gdy
czesciej niz zwykle myslimy o zmianie nawykow, sposobu zycia, znalezieniu
lepszej pracy. Jak przygotowaé sie do zmiany? ZapytaliSmy o to Danute

Kidawe - certyfikowang trenerke mentalng i ekspertke mocnych stron

Noworoczne postanowienia majg krotki zywot — sg robione pospiesznie, hurtowo, na fali ni-
czym nieuzasadnionego entuzjazmu i bez planu dziatania. O tym, jak mozna sie przygotowac
do zmiany, rozmawiamy z trenerem mentalnym, Danutg Kidawa.

Zacznijmy moze od tego, czym w ogodle jest trening mentalny.

Najkrocej mowigce, trening mentalny to praca nad wtasnym umystem, nad rozwijaniem swojego
potencjatu. Oznacza to, ze sprawdza sie on nie tylko w sporcie (gdzie juz jest szeroko stoso-
wany i bardzo widoczny], ale takze w biznesie, zyciu zawodowym i prywatnym.

To metoda z pogranicza psychologii i coachingu, nastawiona na terazniejszosc¢ i przysztosc oraz
na dziatania, ktore przynoszg efekty w stosunkowo krotkim czasie. Nie jest jednak jednorazowg
pigutka, a raczej procesem. Podobnie jak trening ciata, takze trening umystu wymaga praktyki,

systematycznosci, konsekwenciji i wysitku, a z drugiej strony regeneracji i odpoczynku.

Czy to metoda dla kazdego?

Zdecydowanie tak. Gtdwne obszary zainteresowania treningu mentalnego wg metody-
ki MentalPower sg niezwykle uniwersalne, poniewaz nalezg do nich m.in. pewnosc¢ siebie,
koncentracja, spokoj wewnetrzny czy radzenie sobie z porazkami.

Warto podkresli¢, ze nasze narzedzia sg nie tylko skuteczne, ale i proste. Z jednej strony
sg oparte na badaniach naukowych i doswiadczeniu wielu osob, a z drugiej strony nie majg
rozbudowanych instrukcji i zwykle nie wymagajg zadnego sprzetu poza kartka i dtugopisem.
Wystarczy je poznac, zrozumiec ich sens i cho¢ raz zrobi¢ z trenerem, by potem z powodze-
niem wykonywac je w domu.

Jak wyglada sesja takiego treningu?

To zalezy. Zwykle sesje zasadniczg poprzedza krotki wywiad telefoniczny lub mailowy, by
poznac¢ oczekiwania danej osoby czy wyzwanie, przed ktorym stoi. Od tego zalezy przebieg



rozmowy oraz ¢wiczenia wykonywane zarowno podczas sesji, jak i po niej. Jak juz wspomnia-
tam, w treningu mentalnym niezwykle istotna jest wtasna praktyka i systematycznosc, a ja
chetnie udzielam potrzebnego wsparcia takze pomiedzy spotkaniami.

Zatézmy wiec, ze kto$ chce zmieni¢ prace i przychodzi do Ciebie po porade. Jaki bedzie plan
dziatania?

W pierwszej kolejnosci trzeba poszukac przyczyny niezadowolenia ze stanu obecnego. Ist-
nieje powiedzenie, ze przychodzi sie do firmy, a odchodzi sie od szefa, ale to bardzo duze
uproszczenie. Czesto okazuje sie bowiem, ze ten niedobry szef jedynie symbolizuje gtebszy
problem. Jesli go nie znajdziemy, istnieje spore ryzyko, ze za moment, w innej firmie i w ze-
spole innych ludzi, sytuacja sie powtorzy.

Tak naprawde moze sie okazac, ze na aktualnym stanowisku jest nam niewygodnie, bo dzia-
tamy wbrew swoim wartosciom albo nie mamy mozliwosci wykorzystywac¢ swoich mocnych
stron. Na przyktad, w skrajnej sytuacji, wymusza sie na nas dziatania nie do konca etyczne,
bo stawiane sg nierealne cele. Albo oczekuje sie od nas notorycznie siedzenia po godzinach,
podczas gdy naszg kluczowg wartoscig jest rodzina i chcemy mie¢ dla niej czas.

Moze sie takze okazac, ze problemem nie jest branza, ale sam sposob wykonywania pracy. Na

przyktad, jesli ktos nie lubi sprzedawac ubezpieczen, to moze nie odnalez¢ sie takze w sprze-

dazy produktow niefinansowych.




Myslisz o zmianie pracy?
Rok 2022 bedzie Ci sprzyjaé

Az 95 proc. pracodawcow objetych badaniem Hays Poland przewiduje, ze
w 2022 bedzie prowadzi¢ rekrutacje - wynika z badania opublikowanego

w ramach raportu ptacowego Hays 2022

Firmy przyzwyczaity sie do funkcjonowania w pandemii, a dynamika rynku rekrutacyjnego
w 2021 roku pod wieloma wzgledami przewyzszyta oczekiwania. Znoszenie obostrzen, wzrost
aktywnosci biznesowej i akcja szczepienn zmotywowaty firmy do odbudowy zespotow i dal-
szych inwestycji — rowniez w cenne kompetencje. Pracodawcy prowadzili liczne rekrutacije,
poszukujgc zarowno specjalistow i menedzerow, jak i pracownikow operacyjnych.

- Z perspektywy agencji doradztwa personalnego moge smiato stwierdzic, ze aktywnosc
rekrutacyjna firm w 2021 pod wieloma wzgledami osiggata rekordowe poziomy. W wiekszosci
obszarow specjalizacyjnych, po pandemicznym spowolnieniu nie ma juz sladu, o czym swiad-
czg wyniki naszego badania. W 2022 roku rekrutacje planuje zdecydowana wiekszosc firm,
najczesciej specjalistow w dziedzinie technologii, sprzedazy i finansow. W cenie bedg zatem
eksperci, ktorzy pozwolg firmom dotrzymac kroku globalnej transtormacji cyfrowej oraz do-
pasowac model funkcjonowania do nowych oczekiwar: konsumentow — wyjasnia Marc Burra-

ge, Dyrektor Zarzadzajgcy Hays Poland.

Kto bedzie szuka¢ pracownikéw?

Chociaz wyzwan natury rekrutacyjnej oczekuje 43 proc. pracodawcoéw (w porownaniu z 82
proc. w styczniu Az 95 proc. pracodawcow objetych badaniem Hays Poland przewiduje, ze
w 2022 bedzie prowadzic¢ rekrutacje. Jednoczesnie 46 proc z nich oczekuje, ze liczba prowa-
dzonych procesow bedzie wieksza niz ta odnotowana w minionym roku. Powodoéw takiego
stanu rzeczy nalezy upatrywac¢ w ogolnie dobrej kondycji firm dziatajgcych na polskim rynku,
ambitnych planach rozwojowych oraz statym naptywie nowych inwestycji zagranicznych.
Pracodawcy zapytani o specijalizacje, ktorych dotyczyc¢ bedg prowadzone przez nich rekru-
tacje, najczescie] wskazuja:

e IT (40 proc. firm),

e sprzedaz (30 proc.,

e finanse i ksiegowos¢ (26 proc.)

e oraz obstuge klienta i produkcje (po 25 proc.].
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Wyniki badania jednoznacznie pokazuija, iz rok 2022 bedzie czasem kontynuacji trendu wyso-
kiej aktywnosci rekrutacyjnej firm. Plany te mogg jednak zosta¢ zweryfikowane przez kolejne
fale pandemicznych obostrzen, gtownie w sektorach szczegolnie narazonych na ich wdroze-

nie, i niesprzyjajgce inwestycjom wskazniki makroekonomiczne.

Czas kandydatow

Najczescie] wskazywanym przez pracodawcow powodem zaplanowanych rekrutaciji jest roz-
woj biznesu i koniecznosc pozyskania nowych pracownikow, czesto posiadajgcych unikatowe
kompetencije. Na drugim miejscu (33 proc. wskazan) pojawita sie jednak potrzeba znalezienia
zastepstwa za pracownikow, ktorzy zdecydujg sie odejs¢, a na trzecim (9 proc.) - zmiany
strukturalne. Procesy rekrutacyjne przewidziane na 2022 rok czesto nie bedg zatem powig-
zane ze zwiekszeniem zatrudnienia, lecz naturalng rotacjg pracownikow oraz zmiang potrzeb
kompetencyjnych organizacii.

Pracodawcy majg swiadomosc, ze realizacja ich planow zatrudnienia moze byc¢ niezwykle
trudna. Wyzwan rekrutacyjnych spodziewa sie az 74 proc. z nich, co jest wynikiem o 34 pkt.
proc. wyzszym od poziomu uzyskanego w badaniu przeprowadzonym pod koniec 2020 roku.
Trudnosci bedg podyktowane szybkim odbudowaniem rynku pracy po pandemii oraz rosng-

cym zapotrzebowaniem na pracownikow, ktorzy coraz czesciej mogg wybierac najlepszg spo-
srod kilku ofert.




7 krokéw do nowej pracy

0d dtuzszego czasu rozwazasz zmiane pracy? Bijesz sie z myslami, czy to
wtasciwa decyzja? Rozpisz ten proces na siedem krokow i odwaz sie na

Zmiane

Znajdz nowy pomyst na siebie

Najlepsze zmiany w zakresie sciezki kariery to takie, gdy pracownik odnajduje prace, ktora jest
jego pasjg lub postanawia robi¢ w zyciu to, w czym jest naprawde dobry. A jeszcze lepiej, gdy
oba te przypadki tgczg sie w jeden. A Ty? Widzisz dla siebie takg droge?

Rozwaz wszystkie za i przeciw

Na spokojnie postaraj sie spisa¢ wszystkie argumenty, jakie przyjdg Ci do gtowy za zmiang
pracy. Nastepnie sprobuj przywotac¢ wszystkie powody przeciwko takiej decyzji. Zapisz je na
kartce i ocen ich wage. Pamietaj, ze w Centrum Kariery Goldenline, znajdziesz wiele artykutow
dotyczacych poruszanej kwestii.

Odsuwajgc na bok emocje, ktore argumenty sg bardziej przekonujgce?

Ufaj swojej intuiciji

Czasem Twoja racjonalna strona odradza Ci zmiane pracy, ale stale wracasz do tej mysli, nie
mozesz spokojnie spac i potencjalne plany nie dajg Ci spokoju. Coz, nikt nie powiedziat, ze
wszystkie zmiany muszg byc¢ logiczne i pragmatyczne! Zaufaj sobie i daj sobie przyzwolenie
na zmiany, ktorych w danym momencie po prostu potrzebujesz.

Zabezpiecz sprawy finansowe

Zmiana pracy to duza rewolucja, a jedng z jej ciemnigjszych stron mogg by¢ przejsciowe pro-
blemy finansowe. Zadbaj o swoj komfort psychiczny i postaraj sie o poduszke finansowag, kto-
ra ograniczy Twoj stres i da Ci komfort przy rozpoczynaniu nowego etapu zycia zawodowego.
Moze to by¢ réwnowartosc 3 pensji, 6 rat Twojego kredytu mieszkaniowego albo okrggta
kwota, ktora w razie czego zapewni Ci srodki do zycia, gdy poczatkowo nowa pracy dostar-
czy Ci wiecej satysfakeji niz zarobkdw.

Postaw na networking

Gdy juz odwazysz sie na zmiane, to dobrze sie do niej przygotuj. Kto moze Ci pomoc? Czy
masz wsrod znajomych kontakty, ktére okazg sie teraz przydatne? Kto mogtby Cie poleci¢?
Odpowiedz na te pytania jest zawsze tylko jedna - networking to podstawa.
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Rozlegta sie¢ kontaktow zawodowych utatwia start nawet w zupetnie nowej branzy. Poza tym
mozesz liczy¢ na rekomendacije, rady czy mentoring w zakresie Twojej nowej sciezki kariery.
Wykorzystaj kontakty, ktore juz masz i staraj sie zdobywac kolejne.

Wykorzystaj stres jako motywacje

Nawet najlepiej przemyslany i przygotowany start w nowej pracy nigdy nie jest zupetnie
wolny od stresu. Badz na to przygotowany i nie pozwol sobie na utrate kontroli. Wykorzystaj

zdenerwowanie jako dodatkowsg porcje motywaciji, ktora doda Ci jeszcze wiecej energiil

Daj sobie czas na btedy

Poczatkowo nie wszystko uktada sie tak, jak sobie zaktadates”? Nowa branza lub firma wca-
le nie jest mlekiem i miodem ptynaca®? To normalny etap. Po podjeciu decyzji bardzo czesto

mamy tendencje do zauwazania jej wad i mankamentow. Badz swiadomy tej fazy i daj sobie

czas na trzezwg ocene. Z biegiem czasu zyskasz witasciwg perspektywe.




Kiedy zdecydowac sie
na wtasny biznes?

W zyciu prawie kazdego pracownika przychodzi taki moment, w ktérym
mysli: ,, A moze by tak rzucié¢ to wszystko i zatozy¢ wtasng firme?”. Czes¢
idzie za tym wewnetrznym gtosem. Inni latami czekajg na odpowiedni

moment. Po czym poznaé, ze nadszedt?

Oto lista najczestszych powodow, dla ktorych decydujemy sie na samodzielny start w biznesie:

Potrzebuje niezaleznosci

Nie ma co ukrywac, ze praca na etacie to koniecznos¢ dostosowania sie do okreslonych
zasad i regut. Prowadzgc wtasng firme sam decydujesz o tym ile czasu pracujesz, ale pono-
sisz tez petng odpowiedzialnos¢ za osiggane efekty. Doktadnie z tego powodu czes¢ osob
decyduje sie na zatozenie wtasnej dziatalnosci, a inni zostajg na bezpiecznym etacie. Jesli
wiec masz ktopot z utozeniem relacji z szefem, irytuje cie kontrola i rozliczanie z wykonanych
zadan, a takze masz wrazenie, ze nie masz wptywu na procesy zachodzgce w firmie to byc¢

moze witasny biznes jest dla ciebie dobrym pomystem.

Znam branze - chce sprobowaé sam

To réwniez czesty scenariusz wsrod przedsiebiorcow. Zwykle majg okoto 40 lat i ostatnig
dekade przepracowali w konkretnej branzy. Po zdobyciu know-how w ich gtowach kietkuje
pomyst, by swoje doswiadczenie i kontakty wykorzysta¢ budujgc wtasny biznes. Pamietaj jed-
nak, ze aby zdecydowac sie na taki krok musisz by¢ specjalistg w swojej dziedzinie i bardzo

dobrze znac¢ rynek na ktorych chcesz dziata¢. Tylko w ten sposob odniesiesz sukces.

Mam kontakty

Powszechnie wiadomo, ze umiejetnos¢ budowania relacji jest sitg biznesu. Jesli masz wie-
dze, umiejetnosci i kontakty to masz prawie wszystkie elementy niezbedne do rozpocze-
cia przygody z wtasnym biznesem. Pamietaj jednak, aby zadbac¢ o jakos¢ tych kontaktow.
Sukces w prowadzeniu wtasnej firmy zalezy w duzej mierze od tego, jak silng jestes marka,
a silng marke buduje sie poprzez rekomendacije. llu z Twoich znajomych polecitoby ustugi
Twojej firmy?

14



Mam kapitat

Nie ukrywajmy. Biznes to rowniez pienigdze. Mimo, ze sam proces zatozenia firmy jest bez-
ptatny to jednak na start czesto potrzebny jest chociaz drobny kapitat. W zaleznosci od
tego, na jaki charakter dziatalnosci sie zdecydujesz musisz pamietac o tym, ze rozwoj biznesu
kosztuje. Zabezpiecz srodki na strone internetows, promocje, materiaty reklamowe, optace-
nie biura rachunkowego. Dobrze jest tez pamietac, ze rzadko ktora firma przynosi zyski od
samego poczatku. Zabezpiecz zatem rowniez swoje prywatne potrzeby materialne na okres
2-3 miesiecy.

Boje sie, ale chce sprobowac

A moze boisz sie ryzyka? | dobrze. To znaczy, ze myslisz racjonalnie. Rezygnacja z etatu
i przejscie ,na swoje” to ryzyko. Zastanow sie, czy moze uda ci sie je zminimalizowac i przez
jakis czas tgczyc¢ prowadzenie firmy z pracg na etacie. Jesli widzisz takg mozliwosc¢ sprobuj
pojs¢ tg droga. Zapewnisz sobie bezpieczenstwo i stabilizacje, a przy okazji sprawdzisz sie
w roli przedsiebiorcy. By¢ moze po jakims czasie sam zdecydujesz sie na tylko jedng forme
pracy.

Decyzja o zatozeniu witasnej firmy to milowy krok w karierze zawodowej. Niektorzy decydujg
sie go zrobi¢ na poczatku swojej drogi, inni w potowie, a jeszcze inni nie zdecydujg sie nie nie-

go nigdy. Niezaleznie od tego, jakg sciezkg pojdziesz musisz by¢ przekonany, ze to, co robisz

jest doktadnie tym, co robi¢ chcesz.




Jak stawia¢ sobie
wyzwahnia zawodowe?

Wiekszos$¢ z nas na polu zawodowych celéw odnosi mniej lub bardziej
spektakularne porazki. Jak zwiekszy¢ swojg szanse na powodzenie?

Najpierw przeczytaj ten artykut, a potem wdrazaj w zycie nasze rady

Udato sie czy nie?

Pierwsza putapka, w ktorg tatwo wpas¢ podczas ustawiania sobie wyzwan zawodowych, to
ogolniki. Wyjasnimy sedno sprawy na przyktadzie. Czesto osoby, ktorym zalezy na pieciu sie
w gore po szczebelkach kariery, chcg opanowac¢ umiejetnos¢ mowienia w jezyku obcym — naj-
czesciej chodzi o angielski. Przyjrzyjmy sie zatem postanowieniu w stylu ,W ciggu roku naucze
sie angielskiego.”

Czy wystarczy uczyc¢ sie tylko jednego stowka dziennie, za to przez okragty rok? Tylko co, jesli
raz czy kilka razy sie z tego nie wywigzemy? A moze konieczne jest uzyskanie certyfikatu?
A jesli tak, to ktorego? Jest ich przeciez wiele.

No wtasnie — nie wiadomo. Wyzwanie jest sformutowane tak ogdlnikowo, ze nie jestesmy
w stanie na koniec zweryfikowac¢ jego realizacji. By unikng¢ takich rozczarowan, wyznaczaj
sobie konkretne, jasno sformutowane i precyzyjnie okreslone w czasie cele, np.

W ciagu 12 miesiecy zalicze dwa semestralne kursy angielskiego (2 lekcje tygodniowo).

Do konca roku zdam egzamin FCE.

Do 30 maja samodzielnie przerobie podrecznik do nauki jezyka angielskiego w biznesie (tu
warto zawrzeg, o jaki konkretnie podrecznik chodzi, ale tez, gdzie, kiedy i jak czesto bedziemy

sami sie uczy¢ oraz ile rozdziatébw na miesigc powinnismy przejsc).

Wszystko w Twoich rekach

Czasami zdarza sie rowniez, ze wyznaczamy sobie cele, ktére nie w petni zalezg od nas. Naj-
czescie] sg to przypadki, kiedy w naszym przemyslanym, okreslonym w czasie i ambitnym
wyzwaniu nie ma zadnej konkretnej czynnosci, ktorej wykonywania moglibysmy pilnowac. To
niestety prosta droga do niepowodzenia, ktoremu w pewnym sensie po cichu dajemy przy-
zwolenie juz na samym starcie jakichkolwiek zmian.

Swietnym przyktadem jest stwierdzenie ,Bede zarabia¢ wiecej”. Nawet jesli dodamy dodatkowe
uszczegotowienia typu ,Za pot roku bede mie¢ wynagrodzenie wyzsze minimum o 15%”, to

nadal nie bedzie to dobrze wyznaczony cel. Co prawda, jest on konkretny, osadzony w czasie,
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realistyczny (przynajmniej tak zaktadamy ] i weryfikowalny, ale czy na pewno mamy 100%
kontroli nad planowanym sukcesem?

Otoéz nie mamy. W tym przyktadzie wyraznie widac, ze osoba wyznaczajgca sobie cel za-
wodowy nie jest jedyng osobg, od ktorej zalezy powodzenie lub niepowodzenie tego planu.
Bo nawet jesli przez najblizszy kwartat okazemy sie wyjgtkowo skrupulatnymi pracownikami,
wezmiemy na siebie wiece] obowigzkow, a na doktadke z nawigzkg zrealizujemy zaktadane
plany - to i tak podwyzki mozemy nie dostac¢. Powody mogg byc¢ liczne — przedsiebiorstwo
jest w trudnej sytuaciji albo okres ewentualnych podwyzek przypada w firmie za ponad pot
roku. Moze tez nasz pracodawca witasnie ogtosit nowe bardzo wartosciowe benefity dla ze-
spotu. Duzo na nich zyskamy, ale nie w formie gotowki.

Dlatego wtasnie zdecydowanie lepiej tak ustawia¢ sobie wyzwania zawodowe (prywatne
zreszty tez), by ich realizacja zalezata tylko od nas samych. Wtedy unikniemy rozczarowan.
Ograniczymy tez sobie mozliwos¢ ewentualnych wymowek - ,Nic nie mogtem zrobic, bo prze-
ciez moj szef mnie nie lubi”, ,Chciatam sie mniej stresowac, ale przez pandemie to nie mogto
sie udac¢.” Podsumowujgc, sugerujemy formutowac¢ swoje wyzwania w taki sposoéb, by zawie-
rato sie w nich nasze dziatanie. Chodzi o aktywnos¢, ktérg my mozemy - lub nie — podejmo-

wac i zalezy to tylko od naszych wyborow.

Jak to sprawdzi¢? Podsuwamy kilka pytan, ktére pomoga to zweryfikowaé:

e (Czy realizacja celu w petni zalezy ode mnie?
e Czy w moim wyzwaniu jest wskazana czynnos¢, ktorg musze podejmowac, by osiggngc
sukces? Jaka to czynnosc¢?

o (zy jest ktos, od kogo realizacja celu zalezy bardziej niz od Ciebie?

e Inspirujgcy czyli jaki?
Prawdopodobnie czytajac o wyznaczaniu celow, spotkates sie z radami ekspertow, ze Twoje
wyzwania zawodowe powinny by¢ dla Ciebie inspirujgce. Jesli zastanawiasz sie, co to wtasci-
wie znaczy, to chetnie wyjasnimy.
Chodzi tutaj o znalezienie balansu pomiedzy odwagg a czystym szalenstwem. Twoj cel musi
inaczej mowigc byc¢ trudny do osiggniecia, ale jego realizacja powinna by¢ mozliwa.
Przyktadowo, zatézmy, ze od trzech lat pracujesz w dziatach administraciji, masz predyspo-
zycje do bycia liderem i swietnie znasz sie na wykonywanej pracy. Twoim ambitnym celem
moze byc¢ osiggniecie pozycji Office Managera np. w ciggu najblizszych dwoch lat. Wiesz, ze
jesli zdobedziesz certyfikat z jezyka angielskiego, zyskasz wiecej doswiadczenia i zrealizu-
jesz dodatkowy kurs, to mozesz z powodzeniem ubiegac sie o awans. W obecnej albo innej
firmie.
Jednak zaktadanie, ze uda Ci sie zostac¢ kierownikiem wieloosobowego dziatu administracii
W przeciggu najblizszych trzech miesiecy, bedzie zbyt optymistyczne. Bez wyjagtkowo szcze-
Sliwego zrzadzenia losu, taki obrot rzeczy jest bardzo mato prawdopodobny. | w gruncie rze-
czy sam wiesz to najlepigj, a juz sama swiadomosc¢ wptywa na Ciebie demotywujgco. Dlatego
zachowaj rownowage i wybieraj wyzwania, ktore z jednej strony bedg dla Ciebie prawdziwg
probg sit, ale z drugiej sg w petni realistyczne.
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0O celach cicho sza

Pewnie myslisz sobie, ze ogtoszenie przyjaciotom i rodzinie Twojego najwiekszego zawodowe-
go celu to swietny pomyst. Przeciez dzieki temu oni bedg wiedziec, co planujesz i to juz samo
w sobie bedzie dla Ciebie bardzo motywujgce. Nasi bliscy zwykle w takie] sytuacji starajg sie
pokazac¢ swoje wsparcie — zyczg nam powodzenia, zapewniajg, ze z pewnoscig nam sie uda.
Brzmi motywujgco! Nikt nie lubi nie dotrzymywac obietnic, wiec bedzie Ci jeszcze bardziej
zalezato na sukcesie, prawda”? 0toz niestety to nieprawda. Jest doktadnie odwrotnie.
Neurobiolodzy w wielu badaniach dowiedli, ze nasz mozg popetnia w tym zakresie zasadniczy
btad. Mianowicie okazuje sie, ze mowigc komus o swoim wyzwaniu i styszgc reakcje przyja-
ciot, nasz mozg odczuwa przyjemnosc. Nie bytoby w tym nic ztego, gdyby nie fakt, ze mozg
interpretuje to uczucie jako nagrode za zrealizowany cel. W efekcie nasz najwazniejszy organ
.mysli”, ze juz osiggnelismy zwyciestwo. Wyzwanie zrealizowane czyli sprawa zatatwiona. Kon-
sekwencjg tego jest spadek naszej wewnetrznej motywacii.

Badania wyraznie pokazuja, ze osoby, ktore pochwality sie innym swoim celem, potem wkta-
daty w jego osiggniecie o znacznie mniej wysitku niz ludzie, ktorzy trzymali buzie na ktodke.

Jesli wiec nie chcesz niepotrzebnie zmniejsza¢ swoich szans — nie zdradzaj innym, do czego

zamierzasz dgzy¢ w ramach swojej kariery zawodowe;.




Jak w miesigc
zmieni¢ swoje zycie?

Czy 30 dni wystarczy, by wprowadzi¢ zmiany do swojego zycia? Co zrobic,
by lepiej funkcjonowac¢ zaréwno w sferze zawodowej, jak i prywatnej? Na
to pytanie w swojej ksigzce odpowiada Edyta Zajgc. Zobacz, od czego

zacza¢ zmiane zycia na lepsze

Miesigc na zmiane zycia zawodowego

Na zmiany nigdy nie jest za pdzno. Postanowienia noworoczne, plany na kolejny rok, miesigc
czy tydzien.. Co chwile w gtowie rodzg sie nowe pomysty, jednak czesto brakuje nam odwa-
gi do ich realizaciji. lle razy planowalismy zaczac¢ cos.. od poniedziatku, od Nowego Roku, od
rocznicy urodzin”? No witasnie!l A gdyby tak przestac planowac i od razu zacza¢ dziatac? Takie

rozwigzanie sprawdzi sie zarbwno w zyciu prywatnym, jak i zawodowym.

Przestan planowac i zacznij realizowac

Planujesz zmieni¢ pracodawce, ale nie robisz nic w tym kierunku? Zacznij przegladac oferty
pracy, uaktualnij swoj profil zawodowy w social mediach i przejdZ do dziatania. Samo plano-
wanie nie wiele wnosi, wazna jest realizacja, co potwierdza ksigzka ,30 Dni do Zmian. Dokonaj

zyciowej metamorfozy w kilka tygodni.” autorstwa Edyty Zajgc.

Zmien zycie w 30 dni

Zycie jest nieustanng zmiang. Rodzimy sie malency i bezbronni, roéniemy, zdobywamy nowe
umiejetnosci, dojrzewamy, podejmujemy powazne obowigzki, starzejemy sie. Swiat wokét nas
tez nie trwa nieruchomy. To naturalne? W zyciu nic nie jest state i nic nie jest wieczne. Niby
to wiesz, ale czy czasem nie masz niepokojgcego wrazenia, ze owszem, ktos stoi w miejscu?
Scislej Ty. Czasy sie zmieniaja, ludzie sie rozwijaja, a Ty w swoich oczach wcigz powtarzasz te
same, mato efektywne, schematy zachowan?

Najwyzsza pora co$ zmienié!

Ksiazke Edyty Zajgc potraktuj jak osobisty przewodnik na najblizsze 30 dni i.. zmien sie. To od
Ciebie zalezy, jak bedzie wygladato Twoje zycie jutro, za miesigc i za rok. Im bardziej odwlekasz
zmiany na lepsze, tym dtuzej stoisz w miejscu. Nie tra¢ wiecej czasu na planowanie lepszego

zycia, tylko zacznij nim zyc¢.
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Zmiana zycia w 4 tygodnie

A gdyby tak wprowadza¢ zmiany tydzien po tygodniu? Autorka ksigzki poleca metode ma-
tych krokow do wielkich zmian. Zacznij od wyrzucania. Temu poswiec pierwszy tydzien. Potem
przejdz do probowania nowych rzeczy. To bedzie Twaoj kolejny, siedmiodniowy krok ku zmia-
nie. W nastepnym tygodniu sprobuj perfekcyjnego stylu zycia. Wreszcie — przygotuj sie do
funkcjonowania wedtug planu i w sposob zorganizowany (tak, to dziatal). A na koniec naucz

sie adaptowac¢ do niespodziewanych zmian i oczekuj kolejnych! Wykorzystaj nadarzajgce sie

okazje i zmien swoje zycie zawodowe oraz prywatne.




Goldenline.pl to jeden z najwiekszych serwiséw umozliwiaja-
cych rozwoj kariery Polakow. Aktualnie korzysta z niego niemal
3 miliony Polakéw. W ramach Goldenline mozna nie tylko stworzyé
swoj profil zawodowy, otrzymaé referencje od wspoétpracownikow
ale takze skorzystaé z wartosciowych tresci i rozwija¢ swoje kompe-
tencje zawodowe - takze poprzez udziat w szkoleniach, czy webina-
rach. Goldenline umozliwia firmom nie tylko budowanie wizerunku
wiarygodnego pracodawcy, ale takze korzystanie z réznorodnych
narzedzi, m.in. zaawansowanej wyszukiwarki kandydatow, czy %

korzystania z opcji publikacji ogtoszen. S~
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