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Abstract:
Ten modut to pierwszy krok w programie HIRE-FIRE — serii, ktora pomaga
mtodym ludziom pewnie poruszac sie po swiecie pracy.

Zamiast traktowac szukanie pracy jak stresujgcy obowigzek, pokazujemy, ze
moze to byc¢ fajna przygoda — okazja do lepszego poznania siebie, rozwoju i
zbudowania kariery po swojemu.

Znajdziesz tu zarowno praktyczne wskazowki, jak i narzedzia psychologiczne,
ktore pomoga Ci zrozumied, jak dziata rynek pracy, jak radzi¢ sobie z
niepewnoscia i jak podejmowac decyzje w zgodzie ze soba.

To modut o odwadze, sSwiadomosci i dziataniu — bo wiasnie od tego zaczyna
sie Twoja zawodowa podroz.

Stowa kluczowe: eksploracja rynku pracy; rozwdj kariery; asertywnosc;
wartosci sobiste; bezpieczenstwo finansowe; formy zatrudnienia; odpornosc¢
psychiczna; struktury organizacyjne; cele SMART,; strach przed odrzuceniem
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Wejscie na rynek pracy to nie tylko kwestia zatrudnienia, ale takze
sprawdzenia swoich umiegjetnosci — porownania swoich kompetencji,
wartosci i oczekiwan z rzeczywistym doswiadczeniem zawodowym. Mozesz
czuc ekscytacje, a moze raczej presje lub niepokdj — to wszystko jest
catkowicie normalne. Ten rozdziat nie zawiera ,przepisu” na idealna pierwsza
prace. Sugeruje zmiane sposobu myslenia o poszukiwaniu pracy — aby zaczac
postrzegac je jako proces tworzenia, oceny i Swiadomego rozwoju.

Wiedza zawarta w tym rozdziale ma na celu dodanie odwagi do podjecia
pierwszego kroku: rozpoczecia pracy nad osobistymi umiejetnosciami i
wartosciami, poprzez wyznaczenie realistycznych celdw, z uwzglednieniem
emocji i mechanizmow radzenia sobie na koncu.

Znajdziesz tu rowniez narzedzia niezbedne do budowania odpornosci
psychicznej, cwiczenia asertywnych nawykow i pracy nad osobistym
nastawieniem — poniewaz s3a to kluczowe elementy, jesli chodzi o osigganie
wynikow w swiecie poszukiwania pracy, oprocz swietnego CV.

Rozdziat zacheca do pokonywania wiasnych obaw i podejmowania prob, by
doswiadczac — nie z braku pomystu, ale z ciekawosci siebie i gotowosci do
uczenia sie w praktyce. Bo to wtasnie w dziataniu, probach i refleksji
najczesciej odnajdujemy kierunek, ktéry naprawde jest nasz.

Rynek pracy nie jest jednorodny — to ztozona sie¢ zaleznosci miedzy branzami,
firmmami, zawodami i kompetencjami. Wspotczesnie przechodzi on
dynamiczne zmiany: automatyzacja, cyfryzacja, praca zdalna, elastyczne
formy zatrudnienia to tylko niektoére trendy. Dla mtodych dorostych oznacza
to wiekszy wybor, ale tez wiekszg potrzebe rozeznania i samoswiadomosci.

Zamiast skupia¢ sie wytacznie na zdobyciu
pracy "zgodnej z dyplomem", warto mysle¢ w
kategoriach:

adekwatnosci lub
rozwoju nowych
kompetencji

(np. analiza danych,
umiejetnosc prezentacji,
komunikacja interkulturowa)

dopasowania
kulturowego
(czy pasuje do
sposobu
dziatania tej

g )
firmy?)

(-a)

<

swoich motywacji i

wartosci,
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Wielu mtodych dorostych nie ufa jeszcze swoim umigjetnosciom, ale to
wiasnie podejmowanie dziatan (chocby w matej skali) buduje pewnosc
siebie.

Dla 0sob, ktdre nie maja jeszcze doswiadczen zawodowych, warto
poszukac:

e pracy sezonowej,

e projektow studenckich,

o freelancingu,

e czy dziatalnosci spotecznej

Kazda z tych aktywnosci to forma rozwijania zawodowych kompetencji
oraz sprawdzania co lubie, lub w czym lubie dziatac.

Waznym krokiem na drodze do wzmacniania gotowosci do wejscia na
rynek moze byé¢:

Skorzystanie z doradztwa
zawodowego (np. na uczelni

‘ lub przez PUP)

Wziecie udziatu w programach

mentoringowych

Tworzenie portfolio

Rynek pracy premiuje osoby aktywne, Swiadome i otwarte na rozwdj
- niekoniecznie perfekcyjne.
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JAK DZIALA FIRMA? SPOJRZENIE

OD SRODKA

1.1 STRUKTURA ORGANIZACYJNA

Firmy to nie tylko miejsca pracy — to ztozone organizmy, ktére musza
dostarczy¢ wartosc na rynek, zbudowac przewage konkurencyjna, aby
klienci chcieli kupic, czyli organizmy, ktére muszg zarabiac, zarzadzac
ludZzmi | procesami, podejmowac strategiczne decyzje. Im lepiej rozumiesz,
Jak to wszystko dziata, tym tatwiej znalez¢ w tym swoja role — nawet jesli
jeszcze nie masz zawodowego doswiadczenia.

Kazda firma — niezaleznie od wielkosci — ma swojg wewnetrzng strukture,
czyli sposdb zorganizowania ludzi i zadan. Najczesciej spotykane dziaty to:

IT, produkcja,
logistyka,
jakosé

Sprzedaz i
marketing

Finanse

Obstuga
klienta

HR - Human
Resources

zaleznie od branzy -
wspieraja dziatanie firmy od
strony

pozyskiwanie klientéw,
promocja oferty

kontrola budzetu, wyptaty,
faktury

kontakt z klientami,
rozwigzywanie probleméw

rekrutacja, rozwaj
pracownikow, kadry
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1.2 MODELE BIZNESOWE - SKAD FIRMA MA
PIENIADZE?

W firmach istniejga modele zarzadzania — np. klasyczna hierarchia (szef »
kierownik » pracownik), ale tez coraz czesciej tzw. struktury ptaskie lub
macierzowe, w ktorych decyzyjnosc jest rozproszona, a zespoty pracuja
bardziej autonomicznie.

Zadanie: Porozmawiaj ze znajomymi lub doswiadczonymi zawodowo
osobami, aby opowiedziaty Ci, jak dziata ich organizacja? Jakie maja
dziaty i kto sie czym zajmuje? To proste ¢wiczenie moze pokazac Ci
role, ktdra istnieje w organizacji, o ktdrej nie myslisz, a ktéra do Ciebie
pasuje. Zapisz swoje wnioskKi.

Model biznesowy to po prostu odpowiedz na pytanie: ,Jak zarabiamy
pienigdze?”

Oto kilka prostych przyktadow:

klient ptaci regularnie za

Model
— — subskrypcyjny dostep (np. Netflix, Spotify)
[

* - — - - sprzedajemy konkretny
produkt/ustuge (np. sklep z
butami, fryzjer, agencja
marketingowa)
taczymy dwie strony

I :‘:Odel transakcji (np. Allegro, Uber -
platformowy firma zarabia na prowizji)
oferujemy cos za darmo, a za
dodatkowe funkcje — optata
(np. Canva, LinkedIn

Premium)

Zrozumienie, jak firma generuje przychoéd, pomaga tez zrozumied, co w
niej jest naprawde wazne — co napedza jej dziatanie, gdzie moga byc¢
mozliwosci (lub ryzyka). Rozumienie tej perspektywy pomaga znalezc¢
miejsce, ktore wydaje sie najlepsze dla mnie.
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Zysk vs przychod - nie mylmy pojec¢

Przychéd

to wszystkie

pieniadze, jakie

wptywaja do firmy
od klientéw

Koszty

to wydatki, jakie
ponosi firma
(np. pensje,
lokal, reklama)

Zysk

to to, co zostaje
po odjeciu
kosztéw od
przychodow.

Przyktad: Firma zarobita 100 000 zt, ale wydata 85 000 zt -»
zysk: 15 000 zt.

Warto wiedziec, ze nawet ,duza firma” moze miec problem, jesli zysk jest
zbyt niski lub niestabilny. To dlatego tak wazne s3 role analityczne,
controlling czy strategia — one pomagaja przewidywac i planowac. Kazdej

firmie zazwyczaj zalezy na utrzymaniu i dostarczaniu wartosci klientom w

dtugiej perspektywie czasowe).

Warto tez zainteresowac sie, jaki wyniki osigga organizacja, w ktorej
chcesz sie zatrudnic, na ile stabilny jest jej przychdd i zysk. Raporty

finansowe sg dostepne w Internecie.
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1.3 CYKL ZYCIA FIRMY

Firmy — jak ludzie — maja swoje etapy rozwoju | funkcjonowania:

Zanik / zmiana

Start (launch) @ Wazrost (growth): @ I(?::; ';z:;:;;: @ (decline/ S
transformation):
Pomyst, szukanie Szybkie zwiekszanie Wzgledna Decyzja o
rynku, testowanie. sprzedazy, duze stabilizacja, czesto wyciszaniu
Czesto firmy na tym ukierunkowanie na pouktadane sa dziatar lub
etapie nazwyane s3 dziaty sprzedazy, procesy i czytelny Srmianie modelu
Startupami, wiasnie promocje itp., czesto podziat rdl, biznesowego.
od tego etapu towarzyszy temu skalowanie biznesu.
funkcjonowania. reorganizacja i Firma poszukuje
Czesto na tym etapie bardzo szybkie dziatan
wiele sie dzieje, arole | tempo dziatania, wzmacniajacych jej
W organziacji s presja. pozycje i
bardziej ptynnei utrzymanie
duza dynamika przychodu.

dziatan.

% © O

VAN

Znajomosc tego cyklu pozwala rozumiec, dlaczego w niektorych firmach
dzieje sie duzo zmian —to nie zawsze oznaka problemu, czasem to po
prostu etap wzrostu.

Ciekawostka dla dociekliwych:

Coraz wiecej firm uzywa modelu Canvas Business
Model - to narzedzie, ktére na jednej kartce
pokazuje: co firma oferuje, kto jest jej klientem, jak
sprzedaje, jakie ma koszty i zyski. Mozesz sprobowac
wypetnic¢ taki model dla... siebie jako ,produktu” na
rynku pracy!
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1.4 GDZIE PASUJESZ?

KORPORACJA, MSP, STARTUP, NGO (ORGANIZACJA
POZARZADOWA), UNIWERSYTYET

Zrozumienie roznic miedzy cyklem zycia firmy jest tak samo wazne, jak
zrozumienie réznicy miedzy typami firm —to pomoze Ci znalezc¢
srodowisko pracy zgodne z Twoim stylem dziatania, wartosciami i
oczekiwaniami. Oto pogtebiona charakterystyka trzech gtdwnych modeli:

Korporacja (duza organizacja):

o Zwykle dziata globalnie lub ogdlnokrajowo i zatrudnia setki lub tysigce
0sob.

o Ma wyrazna strukture — czesto oparta na poziomach stanowisk i jasno
okreslonych zakresach obowigzkdow.

e Duzy nacisk ktadzie na procedury, regulaminy, raportowanie i systemy
zarzadzania (np. KPI, OKR).

« Sciezki kariery bywaja przewidywalne - istniejg programy rozwoju,
okreslone kompetencje potrzebne na konkretnym stanowisku.

Plusy: stabilnosc¢ zatrudnienia, benefity (prywatna opieka zdrowotna, karta
sportowa), wieksza przewidywalnosc zakresu obowiazkow i specjalizacja,
czytelny kierunek dziatania i oczekiwania.

Minusy: mozliwa anonimowosé, ograniczony wptyw na decyzje, wieksza
Loiurokracja”.

MSP (mate i $rednie przedsiebiorstwa): . @

e Zatrudniaja od 50 do 250 pracownikow. @

o Czesto dziataja lokalnie lub w jednej @
branzy.

» Relacje sa blizsze, struktura bardziej
ptaska — tatwiej porozmawiac
bezposrednio z wiascicielem lub
dyrektorem.

e Pracownicy majg czesto szerszy zakres .
obowigzkow, robig wiecej réznych
rzeczy.

Plusy: elastycznosc, szybka nauka, widocznosc¢ Twojej pracy.
Minusy: mniej formalnych sciezek awansu, mozliwa niestabilnos¢ (zaleznosc
od lokalnego rynku).

10
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Startup:

* Najczesciej mtoda firma, budujgca innowacyjny produkt lub ustuge.

e Praca w startupie to szybkie tempo, czeste zmiany i duza
nieprzewidywalnosc.
Kluczowe s3: elastycznosc, umiejetnosc dziatania w niepewnosci, gotowos¢
do nauki.
Struktura bywa ptynna — dzis jestes rekruterem, jutro robisz kampanie
reklamowa.

Plusy: wptyw na rozwdj firmy, kreatywnosc, szybki rozwa;.
Minusy: presja wynikdw, niestabilnos¢ finansowa, brak procedur i jasnych rél.

Ciekawostka

Na koniec 2024 roku GUS odnotowat
nastepujace dane dotyczace struktury
przedsiebiorstw w Polsce:

tacznie dziatato 2788 814
aktywnych przedsiebiorstw
niefinansowych - to wzrost o 3,7% w
porownaniu do 4. kwartatu 2023

Mikroprzedsiebiorstwa (do 9 oséb)
stanowity az 95,7 % wszystkich firm

—e

Choc¢ dane statystyczne podaja
tylko udziat mikrofirm, dotychczasowy
trend wskazuje, ze MSP (mikro, mate i
srednie) stanowia blisko 99 %
wszystkich przedsiebiorstw w Polsce -
zgodnie ze struktura z wczesniejszych
lat.

To oznacza, ze na koniec 2024 r. ponad 99% firm to
mikroprzedsiebiorstwa, a MSP — czyli mikro, mate i $érednie — nadal
stanowig niemal catosc rynku, z przewaga udziatu mikrofirm.

n
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Organizacja pozarzadowa (NGO)

o Zazwyczaj kieruje sie misjg, koncentrujac sie na celach spotecznych,
srodowiskowych lub edukacyjnych, a nie na zysku.
Finansowanie czesto pochodzi z dotacji, darowizn lub projektow
miedzynarodowych, co moze wptywac na stabilnosc zatrudnienia.
Struktura jest zazwyczaj ptaska, z silnym naciskiem na wspotprace,
uczestnictwo i wspolng odpowiedzialnosc.
Pracownicy czesto petnig wiele funkcji, taczac zarzadzanie projektami,
komunikacje i zaangazowanie spotecznosci.

Plusy: znaczaca praca, mozliwos¢ wywierania wptywu spotecznego, kultura
integracyjna i oparta na wartosciach.

Minusy: ograniczone finansowanie, nizsze wynagrodzenia w poréwnaniu z
sektorem prywatnym, umowy oparte na projektach.

Instytucje Rzagdowe

» Dziatajag w ramach administracji publicznej i koncentruja sie na
swiadczeniu ustug, wdrazaniu polityk lub zarzadzaniu regulacjami.

o Duzy nacisk ktadziony jest na procedury, zgodnosc z przepisami i
formalna komunikacje.

« Sciezki kariery sg ustrukturyzowane i czesto oparte na stazu pracy lub
ramach stuzby cywilnej.

« Srodowisko pracy jest zazwyczaj stabilne, ale wolniej dostosowuje sie
do zmian.

Plusy: bezpieczenstwo zatrudnienia, okreslona sciezka kariery, swiadczenia
(np. programy emerytalne, umowy dtugoterminowe).

Minusy: biurokratyczne systemy, ograniczona przestrzen dla innowacji,
wolniejsze podejmowanie decyzji.

Zrédto: Raport o stanie sektora matych i srednich przedsiebiorstw w Polsce, Warszawa 2024,
dostep: 30.06.2025 parp.gov.pl+3popw.parp.gov.pl+3bank.pl+3stat.gov.pl.

Kampusy uniwersyteckie

« t3cza elementy badan naukowych, edukacji i administracji.

« Oferuja réznorodne role — od nauczania i badan naukowych po
zarzadzanie zasobami ludzkimi, komunikacje lub koordynacje
projektow.

o Kultura pracy jest zorientowana na wiedze, ktadzie nacisk na
niezaleznos¢, wspotprace i wkiad intelektualny.

o Rozwoj kariery czesto zalezy od osiggniec akademickich lub udziatu w
projektach.

12
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Plusy: stymulujgce srodowisko intelektualne, dostep do zasobow
edukacyjnych, elastyczne godziny pracy.

Minusy: konkurencyjne finansowanie badan, powolne procesy awansu,
stanowiska tymczasowe lub oparte na grantach.

Jak znalez¢ odpowiedni dla siebie model?

Dobrym sposobem na okreslenie preferencji zwigzanych z tym, gdzie chce
pracowac, moze byc:

e Wyprdébowanie réznych srodowisk pracy (np. przez praktyki, wolontariat,
projekty);

e Analiza pluséw i minusow dla mnie poszczegodlnych opcji;

e Rozmowy z osobami, ktére pracujg w réznych typach organizacji.

Wybér ,,gdzie chce pracowac” nie musi by¢ na cate zycie -
ale warto wiedzieé, co w danym momencie zycia bedzie Ci
stuzy¢ najlepiej.

13
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BEZPIECZENSTWO FINANSOWE.
OD CZEGO ZACZAC?

Bezpieczenstwo finansowe to nie tylko ,miec stata pensje”. To umiejetnosc
panowania nad pieniedzmi — ich naptywem, odptywem i rezerwowaniem
czesci na nieprzewidziane sytuacje. To fundament do podejmowania
odwaznych decyzji zawodowych — jak zmiana pracy, czy zatozenie
dziatalnosci gospodarcze;.

2.1 FORMY ZATRUDNIENIA A STABILNOSC FINANSOWA

”

Wybdr formy zatrudnienia to cos wiecej niz tylko pytanie o ,etat czy nie etat”.
Kazdy rodzaj umowy niesie za sobg inne prawa, obowigzki, poziom
niezaleznosci i odpowiedzialnosci. Zrozumienie tych réznic pomaga wybrac
to, co najlepiej pasuje do Twojego stylu pracy, potrzeb zyciowych i planow
finansowych.

2.1.1 Umowa o prace - klasyczny etat
Charakterystyka:
« Najbardziej uregulowana forma pracy.
o Mozliwosc¢ pracy na peten etat lub czesc etatu.
Korzysci:
o Skitadki ZUS i zdrowotne optaca pracodaweca.
e Przystuguja Ci ptatne urlopy zalezne od stazu pracy, L4, ochrona w czasie
cigzy, urlop rodzicielski.
e Masz okreslony czas pracy i jasne warunki wypowiedzenia.
« Okreslona rola w organizacji, opis stanowiska pracy i zadan oraz
odpowiedzialnosci.
Ograniczenia:
o Czesto mniejsza elastycznos¢ czasu pracy.
o Potrzeba zgody przetozonych na urlop.
Dla kogo:
e Dla 0séb cenigcych bezpieczenstwo, regularnosc i przywileje socjalne.

2.1.2 B2B - dziatalno$¢ gospodarcza
Charakterystyka:
e Pracujesz jako firma — wystawiasz faktury za swoje ustugi.
o Jestes ,partnerem biznesowym”, nie ,pracownikiem”.
Korzysci:
o Wyzsze wynagrodzenie netto.
e Mozliwos¢ wspotpracy z wieloma klientami.
o Wieksza elastycznosc czasu pracy, jesli umowa obejmuje konkretne
rezultaty, za ktore jestes odpowiedzialny.

14
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Ograniczenia:
e« Sam optacasz ZUS, podatki i ubezpieczenia zdrowotne.
« Nie masz urlopu chorobowego, jesli nie wykupisz dodatkowego
ubezpieczenia.
o Koniecznos¢ prowadzenia ksiegowosci (mozna zlecic biuru).
Dla kogo:
e Dla osob samodzielnych, nastawionych na elastycznosc¢ i gotowych na
wziecie odpowiedzialnosci za budowanie swojego kapitatu i biznesu.

2.1.3 Umowa zlecenie
Charakterystyka:
« Umowa cywilnoprawna — nie podlega Kodeksowi pracy.
o Nie ma statego czasu pracy - liczy sie efekt (wykonanie zlecenia).
Korzysci:
o Elastycznosc¢ — czesto praca dorywcza, np. wieczorami lub sezonowo.
e« Mozliwosc dorobienia do innej pracy lub studiow.
o W sytuacji, gdy jestes tworca.
Ograniczenia:
e Nie masz urlopu chorobowego, jesli nie wykupisz dodatkowego
ubezpieczenia.
e tatwosc rozwigzania umowy przez zleceniodawce.
o Zwykle brak perspektyw na dtugoterminowa wspotprace.
Dla kogo:
« Dla studentow lub tych, ktorzy szukaja elastycznego, dodatkowego
dorobku.

2.1.4 Umowa o dzieto
Charakterystyka:
« Umowa na wykonanie konkretnego ,dzieta” (np. raportu, ilustracji,
projektu).
e Liczy sie rezultat, a nie czas spedzony nad praca.
Korzysci:
e Prosta forma rozliczenia — czesto bez sktadek ZUS.
e Korzystna finansowo dla tworcow.
Ograniczenia:
e Brak ubezpieczenia zdrowotnego i spotecznego.
e Brak statosci zatrudnienia.
Dla kogo:
o Dla freelancerow, tworcow, grafikow, copywriterdow, programistow itp.

Kazda z form zatrudnienia niesie ze sobg szanse i zagrozenia. Warto zastanowic¢
sie na czym Ci zalezy w danym momencie i na tej podstawie podjac decyzje.
Czesto osoby na starcie kariery, wolg umowe o prace, poniewaz czujg, ze s3
zZwigzane ze swoim pracodawca i majac bardziej pouktadany zakres
obowigzkdw moga zdobywac doswiadczenie.
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2.2 BUDZET OSOBISTY - PODSTAWA KAZDEJ DECYZJI

Twoj budzet to mapa Twojej sytuacji finansowej. Sktada sie z:

Przychododéw (np. pensja, zlecenia, stypendium),

Kosztow statych (czynsz, rachunki, jedzenie),

Kosztéw zmiennych (rozrywka, jedzenie na miescie, zakupy),
Oszczednosci/inwestycji (fundusz awaryjny, konto oszczednosciowe).

Znajomosc obszardw i liczb, w kazdym z nich daje Ci realny obraz: na co Cie
stac¢, co mozesz zmienic, gdzie jestes zalezny od innych (np. rodziny), a gdzie
juz dziatasz samodzielnie.

Ciekawostka: Wedtug badan NBP z 2023 roku, tylko 42% mtodych Polakdw
planuje swoj budzet z wyprzedzeniem, a1 na 5 nie ma zadnych oszczednosci.

Co to jest prég bezpieczenstwa finansowego?

To kwota, ktéra daje Ci minimum komfortu psychicznego i poczucie
stabilizacji w razie nieprzewidzianych sytuacji. Dla kazdego bedzie inna -
zalezy od stylu zycia, liczby oséb w gospodarstwie domowym czy poziomu
zobowigzan — ale najczesciej oznacza:

» pokrycie 3-6 miesiecy zycia (koszty state + niezbedne zmienne),
« Srodki na nagte sytuacje: leczenie, awaria sprzetu, pilna przeprowadzka,
Zmiana pracy.

Jak obliczy¢ swéj prog bezpieczenstwa?

1. Zsumuj wszystkie miesieczne koszty zycia (czynsz, rachunki, jedzenie,
transport, leki, zobowigzania).

2. Pomnoz je przez 3-6 — w zaleznosci od poziomu Twojego komfortu
psychicznego i stabilnosci zatrudnienia.

Warto zaczac¢ od celu 3 miesigce”, a nastepnie dazy¢ do ,6 miesiecy”.
Taka finansowa poduszka umozliwia np. spokojne odejscie z pracy, ktéra Ci
nie stuzy, bez leku o przetrwanie.

Dobrg praktyka jest trzymanie tych srodkéw na osobnym koncie
oszczednosciowym, najlepiej trudno dostepnym (bez karty czy codziennego
dostepu z aplikacji).
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Narzedzia i nawyki zarzadzania pieniedzmi

Metoda 50/30/20
¢ 50% dochodu - potrzeby
(mieszkanie, jedzenie,
rachunki),
* 30% - zachcianki i
przyjemnosci, wakacje,
* 20% - oszczednosci i sptata

dtugow.
Stale przelewy
oszczednosciowe

Aplikacje do budzetowania
Money Manager, Moje Finanse,
Spendee, YNAB. Utatwiaja
kontreole nad codziennymi
wydatkami. Warto z nich
korzystac, poniewaz lepigj jest
analizowac swoje wydatki i
wytapac obszary np.
emaocjonalnych, nieefektywnych
zakupow, ktroe obciazaja
budzet, a nie niosg ze soba
korzysci.

- Ustaw automatyczny przelew w
dniu wyptaty, np. 10% na konto
oszczednosciowe - nie odczujesz

Comiesieczny rytuat |

finansowy . tego tak mocno, a
Minimum raz w miesigcu systematycznosé przyniesie
przeanalizuj swoje wydatki + efekt.

zidentyfikuj zbedne koszty +
podejmij decyzje na kolejny
miesiac.

Fundusz swobodnej decyzji - co to jest?

To kwota, ktéra daje Ci przestrzen, by podejmowac wazne decyzje bez
presji finansowej. ROzni sie od poduszki bezpieczenstwa — nie stuzy
przetrwaniu, lecz daje mozliwosc¢ rozwoju i zmian, decydowania w
codziennosci.

Przyktady wykorzystania:
e Wyjazd na kurs lub szkolenie,
« hobby i spedzanie wolnego

czasu,
e inne wydatki, ktorych
potrzebujesz.
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Fundusz swobodnej decyzji buduje sie zazwyczaj wraz z rozwojem i wzrostem

wynagrodzenia oraz stabilizacja zycia zawodowego.

Nawet jesli masz umowe o prace, nic nie gwarantuje jej ,na zawsze". Dlatego

warto:
» dywersyfikowacé zrédta dochodu: taczy¢ etat ze zleceniami,
freelancingiem, pasywnymi przychodami,
* inwestowacé w rozwoj kompetencji — regularnie ucz sie nowych rzeczy,
aktualizuj wiedze i buduj portfolio,
» dba¢ o sie¢ kontaktéw i widocznos¢é zawodowa: LinkedIn, wydarzenia
branzowe, rekomendacje, aktywnosc online.

Zamiast skupiac sie wytacznie na
wysokosci pens;ji:
e buduj elastycznosc¢ finansowa i
zawodowa,
e badz swiadomy/éwiadoma
swoich realnych kosztow zycia,
e regularnie oszczedzaj — chocby
drobnymi kwotami, ale
konsekwentnie,
 mysl dtugoterminowo, planuj z
wyprzedzeniem i trzymaj sie
planu, nawet w dobrych
czasach.

18



(XD FIRE

Auoiding faileet in chreer deveiopment

4 MOI KOMPAS WARTOSCH

Wartosci to wewnetrzne przekonania, ktére kierujg naszymi decyzjami,
wyborami i reakcjami. Sg jak osobisty GPS — jesli go ignorujemy, tatwo sie
,2Z9ubic”, np. w pracy, ktéra daje pienigdze, ale zabiera energie lub odwrotnie,
jest petna wyzwan i bardzo rozwojowa, jednak nie daje mozliwosci stabilizacji
finansowej. Znajomosc¢ wiasnych wartosci pozwala wybierac¢ zgodne z nimi
Sciezki zawodowe, nawet jesli sg nietypowe lub niezgodne z oczekiwaniami
otoczenia. Pomaga tez lepiej negocjowac stawki wskazujgc konkretne
umiejetnosci i osiggniecia, ktére budujg nasza wartos¢ w oczach rekrutrow
lub przetozonych.

3.1 CZYM SA WARTOSCI | JAK JE ODKRYC?

Wartosci zyciowe to aspekty, ktdre sg dla Ciebie wazne — nie ,fajne”, nie
,mnodne”, ale wewnetrznie istotne. Przyktady:

e Rozwdj osobisty,

e Wolnos¢ i niezaleznosg,
o Stabilnosg,

e Uznanie,

e Pomaganie innym,

o Kreatywnosc,

o Przynaleznosc i relacje.

Wartosci nie sg ,dobre” lub ,zte” — réznig sie miedzy ludzmi i zmieniajg w
czasie. To, co cenites_as w liceum, moze réznic sie od tego, czego
potrzebujesz jako mtody dorosty_a.

Czasem nasze wartosci sie scierajg — np. ,wolnosc” vs. ,bezpieczenstwo”,
,relacje” vs. ,ambicja”. To normalne. Wazne, by umiec je zauwazycC i
decydowaé swiadomie - nie zawsze da sie pogodzi¢ wszystko jednoczesnie,
ale mozna wybieraé¢ priorytety na dany etap zycia.

e Znajomosc¢ wiasnych wartosci to nie coachingowy frazes — to praktyczne
narzedzie do autentycznych decyzji zawodowych i zyciowych.

o Warto robic ,przeglad wartosci” co kilka lat — zmieniamy sie, dojrzewamy,
zbieramy nowe doswiadczenia.

o Umiejetnos¢ komunikowania swoich wartosci (np. w rozmnowie
kwalifikacyjnej) to tez atut — pokazuje swiadomosc i spdjnosc, a takze
obrazuje odpowiedzialnosc¢ za swoj rozwoj | dobrostan.
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Dlaczego warto je znaé¢?

« Pomagaja odrzucac sciezki, ktore kusza, ale sg nieautentyczne (np. ,firma
z prestizem”, ktéra narusza Twoje potrzeby).

« Utatwiaja podejmowanie decyzji w momentach niepewnosci — np. czy
przyjac oferte pracy, zmienic kierunek studiow, wyjechac.

e Chronia przed wypaleniem — jesli pracujesz wbrew swoim wartosciom,
energia zyciowa szybko spada.

Ciekawostka: Badania Instytutu Gallupa pokazuja, ze osoby, ktore
Swiadomie realizuja swoje wartosci w pracy, maja 2,5x wieksze poczucie
sensu i satysfakcji z zycia. To bardzo wazny element, ktéry pozwoli Ci
dtugofalowo osiggac swoje cele.

Jak odkry¢ swoje wartosci?

o Cofnij sie do momentow, gdy czuta_es w swoim dziataniu sens, miata_es
ochote dziata¢. Co byto w tych dziataniach wazne?

« Zapytaj siebie: ,,Co mnie motywuje do dziatania, nawet gdy jest
trudno?”

o Przejrzyj liste wartosci (np. 30-50 stow[AB1] ) i wybierz 10 » potem 5 -
potem 3 najwazniejsze.

e Zapisz je i sprawdzaj w codziennym dziataniu, jak sg realziowane i obecne
w Twoich decyzjach.

Przyktad:

Ola wybrata: rozwéj, wolnosé, uczciwosé. Gdy dostata oferte pracy z wysoka
pensjg, ale bardzo sztywnym grafikiem i niejasnymi zasadami, odmaowita — bo
wiedziata, ze to naruszy jej wartosci. Zalezato jej, aby konkretnie wiedziata za
co jest odpowiedzialna i przygotowujac sie na kolejng rozmowe rekrutacyjna
— sprawdzita forme i branze oraz przygotowata liste pytan dotyczaca swojej
potencjalnej roli.
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Cele zyciowe i zawodowe to kierunki, ktore nadajg sens naszym dziataniom i
pomagaja podejmowac swiadome decyzje. Okreslajg, do czego dazymy —
zarOwno W zyciu prywatnym (np. zdrowie, relacje, styl zycia), jak i w pracy
(rozwoj, stabilnosg, prestiz, wptyw). Ich jasno zdefiniowanie pozwala lepiegj
planowac przysztosc, ustalac priorytety i unikac przypadkowych wybordw.
Swiadomos¢ swoich celéw to pierwszy krok do zycia i kariery zgodnych z
wiasnymi wartosciami.

Wartosci nie zmieniaja sie codzienne, czesto ewoluuja lub zmieniaja swoja
pozycje w top 5. Czesciej moga sie zmieniac cele lub konkretne sposoby ich
realizacji.

o Wartosé¢: pomaganie innym

Cel krétkoterminowy: zosta¢ mentorem w programie spotecznym.
Cel dtugoterminowy: zatozy¢ fundacje lub wybrac¢ zawdd terapeuty.

Warto zapisac cele zgodnie z reguta SMART, poniewaz dzieki temu stajg sie
one konkretne, mierzalne, realistyczne i mozliwe do zrealizowania w
okreslonym czasie.
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Przyktad:

Zamiast ogolnych postanowien, jak ,chce znalez¢ lepszg prace”, zyskujemy
jasny plan dziatania, np. ,do konca wrzesénia znajde prace zgodna z moim
kierunkiem studiow i zarobkami minimum 5000 zt brutto”. SMART pomaga
skupic sie na tym, co realne i osiggalne, co zwieksza motywacje i utatwia
monitorowanie postepow.

Oto trzy przyktady dtugoterminowych celéw zawodowych (na ok. 2 lata):

e ,W ciggu dwoch lat znajde statg prace w branzy IT jako junior developer i
osiggne poziom wynagrodzenia minimum 6000 zt brutto.”

« ,Do konca 2026 roku zatoze witasng dziatalnos¢ gospodarcza zwigzanag z
fotografiag i bede regularnie realizowac zlecenia dla klientow.”

e ,W ciggu najblizszych dwdch lat ukoncze studia magisterskie |
rownolegle zdobede doswiadczenie zawodowe, ktore pozwoli mi
aplikowac na stanowiska specjalistyczne w wybranej branzy.”

Przyktady celow zawodowych krotkoterminowych:

« ,Do konca wakacji odbede co najmnigj jeden staz lub praktyke w branzy
marketingowe].”

e ,W ciggu trzech miesiecy zbuduje profesjonalny profil na LinkedIn i
nawigze kontakt z 30 osobami z mojej branzy.”

o ,Przez najblizsze pot roku bede uczyc sie Excela i zdobede certyfikat
potwierdzajacy umiejetnosci.”

» ,Zaczne dorabiac jako freelancer, zdobywajac minimum dwaoch klientow
do konca kwartatu.”

ee‘3 -
?\‘\éc“ 2
N
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Zbuduj swoj cel zawodowy w oparciu o wartosci:

Metoda SMART Pomochnicze pytania Twéj Cel / Notatki

Konkretnos¢ | Co doktadnie chce osiggnac?
/specific Jaki jest méj cel?

Mierzalnosé Po czym poznam, ze osiggnatem cel?
/Measurable | Jakie bedy mierniki?

Osiggalnosé Czy ten cel jest realistyczny na ten
/Achievable | moment? Jakie mam zasoby?

/Relevant Jak wpisuje sie¢ w moje plany?

Istotnos$é ‘ Dlaczego ten cel jest dla mnie wazny?

Terminowos$é| Do kiedy chce zrealizowacé ten cel? Jaki
[Time-bound mam deadline?

Zapisujac cele, warto zadac pytanie:

»Czy to jest zgodne z moimi wartosciami, czy robie to dla czyjegos
uznania?”

Jesli nie czujemy satysfakcji i nie mamy poczucia sensu warto wrocic do listy
celow i poszukac prawdziwej intencji zapisania go. Majac na uwadze swoje
wartosci czesto mozemy zwiekszy¢ pewnosc siebie w realizacji naszych
celdéw i odpowiednio wczesnie zrezygnowac z zaspokajania potrzeb
otoczenia.
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ASERTYWNOSC | WPLYWY Z
ZEWNATRZ

W dorostos¢ wchodzimy z nadziejg, ze wreszcie bedziemy podejmowac
decyzje po swojemu. Tymczasem czesto czujemy, ze ktos inny kieruje
naszym zyciem: rodzice, nauczyciele, znajomi, media. Czasem robig to z
troski, czasem z potrzeby kontroli, a my gubimy sie miedzy ,co wypada” a
,CZego naprawde chce”.

4.1 CO TO JEST ASERTYWNOSC?

Asertywnosc¢ to umiegjetnosc, ktora pomaga wrocic do siebie i podejmowac
decyzje w zgodzie ze sobg — nawet jesli to trudne.

Asertywnosc to sposob komunikowania sie i podejmowania decyzji, w
ktorym wyrazasz swoje zdanie, potrzeby i uczucia z szacunkiem do siebie |
innych. Nie krzyczysz, nie obrazasz sie, nie udajesz, ze wszystko jest ok —
mMowisz jasno, spokojnie i uczciwie.

Wazne: Asertywnosc jest sytuacyjna. Moze by¢ Ci tatwo mowic ,nie” przy
znajomych, ale trudno z rodzicami. Albo odwrotnie — w pracy jestes pewny
siebie, a w relacjach prywatnych sie wycofujesz. | to jest normalne.
Asertywnos¢ mozna ¢wiczyc¢ — krok po kroku, w réznych kontekstach.
Asertywnosc to szczerosc, ktéra nie rani. Pozwala budowac zdrowe relacje,
bronic¢ granic i wyrazac siebie — nawet w trudnych sytuacjach.

Asertywnosc¢ to postawa pomiedzy...

Ulegtoscia | | Manipulacja

czyli zgoda na cos wbrew
sobie, by uniknac¢
konfliktu (,Zrobie to, bo
inaczej sie obrazi”).

dziataniem nie wprost, przez
wzbudzanie poczucia winy,
szantaz emocjonalny
(,Gdybys mnie kochat,
zrobitbys to dla mnie”).
Agresja |
czyli przemoca stowng lub
emocjonalng, czesto
ukryta pod gniewem,
ztoscig czy ironig (,To
idiotyczny pomyst,
przestan gadac gtupoty”).

24



(D FIRE

Ayoiding faikeet in career development

4.2 EMOCIJE - KOMPAS ASERTYWNOSCI

Emocje to naturalne reakcje naszego ciata i umystu na to, co sie dzieje wokot
nas lub w naszym wnetrzu. Sg wazng informacja — pokazujg, co jest dla nas
wazne, Co nas cieszy, a co przekracza nasze granice. Nie ma ztych i dobrych
emocji. Wszystkie sg wazne, bo niosg informacje.

. Ztos¢ — moze mowic: ktos przekracza moje granice”,
. Smutek - ,,cos waznego stracitem”,

. Strach — ,potrzebuje bezpieczenstwa”,

. Rados¢ — ,to jest dla mnie dobre”.

Zrozumienie wiasnych emocji to pierwszy krok do asertywnosci. Dzieki nim
wiesz, kiedy cos Ci nie pasuje, kiedy jestes zadowolony, kiedy cos chcesz
zmienic. Zatrzymaj sie, nazwij to, co czujesz — to naprawde pomaga
rozmawiac z innymi bez wybuchdw i wycofywania sie.

Cwiczenie: 3 kroki do zrozumienia emocgji
1. Zatrzymaj sie na chwile i zadaj sobie pytanie: ,Co teraz czuje?”

Wybierz jedng emocje z listy: ztos¢, smutek, radosc, strach, zaskoczenie,
wstyd.

2. Nazwij sytuacje, ktéra mogta wywotac te emocje: ,Czuje ___, bo..."
3. Zadaj sobie pytanie: ,Co ta emocja chce mi powiedzie¢? Czego teraz
potrzebuje?”

Np. ,Czuje ztosc, bo ktos przekroczyt moje granice. Potrzebuje postawic im
wyrazniej."

Mozesz prowadzi¢ krotkie notatki w telefonie lub zeszycie — po kilku dniach
zobaczysz powtarzajace sie wzorce i lepiej poznasz siebie.

4.3 ASERTYWNOSC W PRAKTYCE - PRZYKLADY
ASERTYWNYCH WYPOWIEDZI

4.3.1 JA-komunikaty - jak moéwi¢ o sobie bez atakowania innych

Jestesmy czesto nauczeni mowic w formie komunikatu “my” lub
generalizujac. Komunikat ,JA” to forma wyrazania siebie, w ktérej méwimy o
wilasnych emocjach, doswiadczeniach i potrzebach w odniesieniu do
konkretnej sytuacji — bez obwiniania, oceniania ani atakowania drugiej osoby.
Opiera sie na zasadzie: ,mowie o sobie, nie o Tobie", co pozwala zachowac
szacunek w rozmowie i zwieksza szanse na zrozumienie. Jego struktura
zazwyczaj zawiera trzy elementy: co czuje, kiedy to sie dzieje i czego
potrzebuje lub oczekuje.
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Zamiast:

.Zawsze mnie krytykujesz!”
Sprobuij:

»Czuje sie zniechecony, kiedy mowisz, ze to nie ma sensu. Potrzebuje
wsparcia, zeby sprobowac.”

Schemat JA-komunikatu do drugiej osoby:

1. Czuje... (nhazwa emocji),
2. Kiedy... (konkretna sytuacja, nie ocena osoby),
3. Potrzebuje / prosze Cie o ... (Twoja potrzeba lub prosba).

To sposdb mdowienia o sobie bez oceniania drugiej osoby i jej dziatan,
Jjednoczesnie otwarcie komunikujac potrzeby, prosby.

W relacjach towarzyskich:
,Lubie Wasze towarzystwo, ale dzis potrzebuje pobyc¢ sam.”
.Nie chce tego komentowac - to dla mnie zbyt osobiste.”

W rodzinie:
,Rozumiem, ze sie martwisz, ale chce samodzielnie podjac te decyzje.”
,Dziekuje za rade, ale potrzebuje przestrzeni, zeby wybrac swojg droge.”

W pracy lub na uczelni:
,Nie dam rady wzig¢ kolejnego projektu, mam juz petne rece roboty.”
"Wole wczesniej poznac szczegdty, zanim podejme decyzje.”

4.3.2 Wyrazanie présb - dlaczego to wazne?

Wiele osob boi sie prosic, bo nie chca by¢ uwazane za stabe lub ktopotliwe.
Tymczasem jasna prosba to nie stabos¢ — to komunikat, ze wiem, czego
potrzebuje i potrafie o to zadbac. Prosba nie oznacza, ze ktos musi sie
zgodzi¢ — ale daje mu szanse zareagowac swiadomie i z empatia. Nie oczekuj,
ze inni sie domysla — mow wprost.

Jak prosi¢?

Dobrze sformutowana prosba jest:
o konkretna (wiadomo, o co chodzi),
e pozytywna (mowisz, czego chcesz — nie tylko, czego nie chcesz),
o bez nacisku (dajesz przestrzerh na odmowe).
+ Warto, aby zawierata stowo prosze (nie przybiera wtedy formy nakazu i
daje mozliwosc¢ drugiej strony zastanowienia sie, jednoczesnie pokazujac,
ze to dla nas wazne).
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,Prosze odprowadz mnie dzis na dworzec?”
~Potrzebuje Twojej opinii — prosze rzuci¢ okiem na magj projekt?”
,Bedzie mitatwiegj, jesli dasz mi znac wczesniej — prosze zrob tak?”

4.3.3 Docenianie innych - maty gest, wielki wptyw

Okazywanie wdziecznosci i zauwazanie wysitku innych buduje zaufanie,
motywacje i bliskosC. Ludzie czescie] wspieraja tych, przy ktdorych czuja sie
wazni i docenieni. Nie czekaj na wielkie okazje — doceniaj mate rzeczy na co
dzien.

»Dzieki, ze dzi$s mnie wystuchates - bardzo mi to pomogto.”
»Super, jak to ogarnates - widze, ile w to wiozytes pracy.”
nCiesze sie, ze moge na Ciebie liczyé.”

Pamietaj: Prosba to oznaka dojrzatosci, a docenianie to wyraz szacunku.
Obie te umigjetnosci buduja zdrowe relacje — w zyciu prywatnym, w pracy i
wszedzie, gdzie s3a ludzie.

4.3.4 Odmowa - jak powiedzie¢ ,,nie” bez poczucia winy

Czesto odmowa to jedna z najtrudniejszych form asertywnosci, ale bardzo
potrzebna. Asertywna odmowa to sposdéb mowienia ,nie” w sposob jasny,
spokojny i uprzejmy — bez atakowania drugiej osoby, prezentujac swoje
stanowisko. Polega na wyrazeniu swojej decyzji wprost, z poszanowaniem
granic witasnych i rozmowcy. Nie wymaga ttumaczenia sie ani
usprawiedliwiania — wystarczy stanowczo i zyczliwie odmowic. Dzieki niej
uczymy innych, gdzie sg nasze granice, i budujemy relacje oparte na
wzajemnym szacunku.

Pamietajac, ze asertywnosc to nie tylko obrona wtasnych granic, ale tez
troska o relacje, ktdre sa dla nas wazne. Odmawiajac w sposob asertywny,
okazujemy szacunek zaréwno sobie, jak i drugiej osobie. Czasem warto — jesli
mamy taka mozliwosc¢, gotowosc i che¢ — zaproponowac alternatywne
rozwigzanie, by pokazac, ze zalezy nam na kontakcie, cho¢ nie mozemy
spetnic¢ obecnej prosby.

Taka postawa pomaga uniknac nieporozumien, buduje zaufanie i pokazuje,
ze potrafimy rozmawiac dojrzale. Asertywna odmowa z propozycja to
wspotdziatanie miedzy ,nie chce teraz” a ,,chce byc¢ w relacji z Toba". To
sposob na to, by mowic ,nie” — pokazujac jednoczesnie gotowosc¢ do
wspotdziatania.

Pamietaj! Tylko jesli chcesz i masz gotowos¢ do takiego dziatania.
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Przyktad asertywnej odmowy:
,Dziekuje, ze o mnie pomyslates, ale nie moge sie tego zrobic.”
,Nie odpowiada miten termin, wiec nie wezme udziatu.”

Przyktad asertywnej odmowy z propozycja rozwigzania:

,Nie moge pomoc Ci dzis, ale moge jutro po potudniu — pasuje Ci?”
.Nie przygotuje Twojego CV, ale moge pokazac Ci, jak to zrobic
samodzielnie.”

Narzedzie: Technika zdartej ptyty
Technike ,zdartej ptyty” stosuje sie wtedy, gdy ktos naciska, probuje nas
przekonac lub wywotac poczucie winy, mimo ze juz wyrazilismy swoje
zdanie. Polega ona na spokojnym, uprzejmym i powtarzalnym powracaniu
do swojej decyzji — bez wdawania sie w ttumaczenia czy dyskusje. Dziata, bo
jasno pokazuje naszg konsekwencje i granice, co z czasem zniecheca druga
strone do dalszego naciskania.

Polega na powtarzaniu komunikatu — nie zmianigc go, mimo naciskow z
drugiej strony:

e ,Rozumiem, ze Ci zalezy, ale mowie ,nie"” i to jest moja decyzja.”

o ,Tak, wiem, ze to wazne, ale zostaje przy swoim zdaniu.”

4.3.5 Moje, czy ich - skad biorg sie¢ moje mysli i przekonania. Mapa

wplywow

Na wstepie pisalismy, ze asertywnosc to umiejetnosc, ktéra pomaga wrocic
do siebie i podejmowac decyzje w zgodzie ze sobg — hawet jesli to trudne. A
trudne jest czesto dlatego, ze w naszej gtowie styszymy wiele gtosow. W
kolejnym rozdziale znajdziesz szerszy opis dotyczacy mapy wptywow, jednak
juz teraz zapraszamy Cie do krotkiego ¢wiczenia, aby sprawdzi¢ — kto
podpowiada Ci i stara sie wptynac na Twoje decyzje “siedzac” w Twojej
gtowie. Zapraszamy do zastanowienia sie, czy nadal ten gtos i jego
wypowiedzi sg Wazne dla Ciebie i aktualne.

Pomaga zrozumiecd, kto i w jaki sposdb wptywa na Twoje decyzje.

Jak to zrobic:
1. Narysuj siebie na srodku kartki.
2. Wokot wpisz osoby lub grupy, ktore Cie ksztattuja: rodzice, znajomi,
nauczyciele, media, autorytety.
3. Przy kazdej zapisz:
e Co mowig? Co styszysz, pamietasz z ich przekazéow?
o Jaksie ztym czujesz?
o Czy chcesz sie tym kierowac?
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To ¢wiczenie daje duzg jasnosc: ktore gtosy Cie wspierajg, a ktore Cie
ograniczaja. Odroznienie tego co Twoje od tego co wnoszg inni pomaga w
stawaniu sie asertywnym. Dla przypomnienia rowniez warto powiedziec, ze
niektore z tych gtoséw beda nadal aktualne i przydatne — warto je docenic, a
za jakis czas znowu sprawdzic.

Zapamietaj:

o Asertywnosc¢ nie oznacza bycia bez emocji — wrecz przeciwnie. Emocje
pomagaja Ci okresli¢, co dla Ciebie wazne.

e Masz prawo do wtasnego zdania, tempa rozwoju i decyzji — nawet jesli
ktos sie z tym nie zgadza.

e Mozna byc¢ asertywnym w réznym stopniu, w roznych relacjach. To proces
— nie ocenia sie go w kategoriach ,dobry/zty”, tylko
,Swiadomy/nieswiadomy”.

o Asertywnosc buduje sie przez codzienng praktyke — od matych sytuacji po
te trudniejsze.
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STRACH PRZED ZMIANA |
ODRZUCENIEM

Zmiana — czy to pracy, kierunku studidw, miejsca zamieszkania — wigze sie z
ryzykiem i niepewnoscia. Dlatego naturalng reakcja jest strach. To nie
oznaka stabosci, lecz instynkt chronigcy nas przed nieznanym. Problem
pojawia sie wtedy, gdy ten strach blokuje rozwdj — zamiast wspierac
refleksje.

Odrzucenie z kolei to jedno z najtrudniejszych doswiadczen psychicznych —
czesto odbierane jako zagrozenie dla tozsamosci (,nie jestem
wystarczajgco dobry/a”). Warto nauczy¢ sie odréznia¢ odrzucenie decyzji
(np. ,nie zatrudniamy Cie teraz”) od odrzucenia osoby (ktére najczesciej nie
ma miejsca, a wynika z naszego leku lub niewtasciwej komunikacji).

5.1 SKAD BIERZE SIE STRACH PRZED ZMIANA?

Zmiana zawsze wigze sie z nieznanym, podjeciem pewnego ryzyka i
Swiadomoscig, ze nie wszystko moze pojs¢ zgodnie z nasza mysla —a mozg
nie lubi tego, czego nie zna. Dlatego w naturalny sposob uruchamia w nas
strach. Oto cztery najczestsze zrodta tego leku:

» Niepewnos¢ - ,Nie wiem, co bedzie - lepiej zosta¢ w znanym”
Czujemy sie bezpiecznie, gdy wiemy, czego sie spodziewac. Nawet jesli
obecna sytuacja nas frustruje (np. nielubiana praca), to przynajmniej jest
Znajoma. Zmiana oznacza ryzyko — a nasz mozg woli przewidywalnosc niz
,COS nowego”, nawet jesli to cos moze byc lepsze.

Przyktad; ,\W obecnej pracy nie mam mozliwosci rozwoju, ale wiem, co robie.
Boje sie nowej, bo moge nie dac rady.”

» Lek przed porazka -,,Co jesli mi sie nie uda
i sie oSmiesze?”

Czasem boimy sig, ze nie spetnimy oczekiwan —
swoich lub innych. Obawiamy sie, ze nie
poradzimy sobie, popetnimy btedy, zostaniemy
ocenieni. W gtowie pojawiaja sie czarne
scenariusze — mimo ze jeszcze nic sie nie
wydarzyto.
Przyktad; ,Chciatem aplikowac na to stanowisko,
ale pomyslatem, ze pewnie i tak nie jestem
wystarczajgco dobry.”
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» Presja spoteczna - ,,Rodzice beda rozczarowani, znajomi mnie nie
zrozumieja”
Nie dziatamy w prézni — czesto nasze decyzje sg silnie zwigzane z opiniami
bliskich. Jesli rozwazamy cos innego niz ,typowa sciezka”, pojawia sie
obawa przed oceng, niezrozumieniem czy konfliktem. Strach nie dotyczy
tylko zmiany, ale tez tego, jak zostanie odebrana.

Przyktad; ,Moi rodzice uwazajg, ze powinnam zostac prawniczka. A ja
marze o pracy kreatywnej — i boje sie im o tym powiedziec.”

« Utrata kontroli - ,W nowej pracy moge sie nie odnalez¢, nie wiem
co mam robié.”
Znamy swoje miejsce w obecnym uktadzie — wiemy, jak sie poruszac, jakie
sg zasady. W nowym srodowisku wszystko trzeba odkrywac od nowa. To
moze dawac poczucie chaosu, braku wptywu — a to z kolei wzmaga stres.

Przyktad: ,Nie wiem, czy dam rade w tak dynamicznej firmie. W starej
miatem jasno okreslone zadania, a tu wszystko zmienia sie co tydzien.”

Ciekawostka psychologiczna:
Badania pokazujg, ze mdzg traktuje niepewnosc jako wieksze zagrozenie
niz bol fizyczny. To ttumaczy, dlaczego ludzie czesto zostajg w znanym, ale
niezdrowym srodowisku — np. toksycznej pracy — zamiast sprobowac
czegos nowego.
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Cwiczenie: ,Co mnie powstrzymuje?” — rozpoznawanie strachu przed
zmiana

Cel: uswiadomic sobie, co konkretnie budzi Twoj lek przed zmiana i co za
nim stoi.

Krok 1: Wybierz jedng zmiane, o ktorej myslisz (np. zmiana pracy,
przeprowadzka, rozpoczecie studidw, zakonczenie relacji).

Zapisz ja krotko: ,Chce, ale boje sie...”

Krok 2: Dokoncz zdanie minimum 5 razy:
,Boje sie, ze.."

Np.

— Boje sie, ze sobie nie poradze.

- Boje sie, ze inni mnie ocenia.

— Boje sie, ze strace bezpieczenstwo.

— Boje sie, ze popetnie btad.

— Boje sie, ze zawiode bliskich.

Krok 3: Obok kazdego Boje sie, ze ... napisz odpowiedzi na nastepujace
pytania:

— Skad sie bierze ten lek?
— Czy to fakt, czy tylko mysl?
— Co bym zrobit/zrobita, gdybym sie tego nie bata?

Krok 4: Zapisz jedng mata rzecz, jaka mozesz zrobi¢ mimo tego leku.
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5.2 CZYM JEST ODRZUCENIE - | JAK JE ROZBROIC?

Odrzucenie, brak akceptacji to jedno z najbardziej bolesnych doswiadczen
psychicznych —i nie bez powodu. Nasz mdzg odbiera je jak bol fizyczny. W
dawnych czasach odrzucenie przez grupe oznaczato zagrozenie zycia —
dlatego dzisiaj emocjonalnie reagujemy tak silnie.

Czesto odmowe przyjecia traktujemy witasnie w taki sposob i to powoduje, ze
trudniej nam szukac dalej. Warto bardziej swiadomie podchodzi¢ do sytuacji
odmowy, aby nie traktowac jej jako generalnego odrzucenia naszej osoby, a
zrozumiec¢ powody. To moze budowac nasze poczucie spokoju lub
mobilizowac nas do rozwoju, jesli brakuje nam kompetencji w wymarzonej
roli zawodowe).

« Odmowa przyjecia do pracy nie méwi nic o Twojej wartosci jako
osoby

Jesli ktos nie przyjat Cie do pracy, nie odpowiedziat na CV, albo wybrat
innego kandydata - to nie znaczy, ze jeste$ ,gorszy/a”. To czesto kwestia
potrzeb, budzetu, profilu zespotu, a nie ,oceny cztowieka”. Czasem nie
mamy danej kompetencji, ale to nie oznacza, ze wszedzie nie bedzie dla
nas miejsca. Warto dowiadywac sie z jakiego powodu nie zostata_em
przyjety na dane stanowisko, aby pogtebia¢ wiedze o danej roli lub
weryfikowac swoje zatozenia.

Przyktad: ,Nie zatrudnili mnie, bo szukali kogos z jezykiem niemieckim —
mMam inne mocne strony, rozumiem te decyzje.”
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» Mozna sie na odmowe przygotowaé - miec¢
plan B (i C)
Nie chodzi o to, zeby zaktadac porazke, ale zeby
wiedziec: ,Jesli tu sie nie dostane, to mam inng
opcje”. To daje psychiczne bezpieczenstwo i
pozwala dziatac z wiekszym spokojem.

Przyktad: ,Jesli nie dostane tej pracy, to zgtosze
sie do fundacji, jako wolontariusz i podszkole sie
przez wakacje.”

« .Najwiekszym zagrozeniem nie jest odrzucenie, czy odmowa - tylko
unikanie dziatania wynikajace z leku przed nim.
Unikanie rozmowy, rezygnowanie z aplikowania, rezygnowanie z marzen —
wszystko po to, by nie ustyszec ,nie”. To czesto podswiadome poszukiwanie
argumentow zwigzanych z tym, aby nie narazac siebie na odmowe, jeszcze
poczekam, mam zaplanowany wyjazd to napisze do tej firmy, jak wroce.

Warto redefiniowac sobie odmowe i poszukiwac nauki w kolejnych
doswiadczeniach. Sprzedawcy czesto mowia: Kazde ,nie” przybliza nas do
lepszego ,tak”. Dlaczego? Bo dowiadujemy sie wiecej na temat potrzeb
naszych i rekrutera, uczy sie jak lepiej pokazac swoje kompetencje, jak
trafniej odpowiedziec¢ na pytania ...

Takie podejscie moze pomoc ham zwiekszy¢ odwage do czestszego
aplikowania na stanowiska, na ktoérych nam zalezy.

Przyktad: ,Batem sie iS¢ na rozmowe, bo myslatem, ze sie nie nadaje. Ale w
koncu sie zgtositem — i nie wybrali mnie, jednak dostatem dobry feedback i
wiecej pewnosci siebie na nastepne rozmowy.”
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5.3 JAK SOBIE Z TYM RADZIC? NARZEDZIA | STRATEGIE

Strach przed zmiang czy odrzuceniem nie zniknie catkowicie — ale mozna
nauczycC sie z nim zyc¢ i dziata¢ mimo niego. Kluczowe jest, by nie czekac na
moment, kiedy ,przestaniemy sie bac”, tylko zacza¢ korzystac z prostych
narzedzi, ktore pomagajg dziatac z wiekszym spokojem i sSwiadomoscia.
Oto kilka sprawdzonych metod:

« Wizualizacja pozytywnego scenariusza
Wyobraz sobie krok po kroku, jak przebiega sytuacja, ktorej sie obawiasz — ale
z dobrym zakonczeniem. Mozg trenuje ,na sucho”, jakby to dziato sie
naprawde —wiec gdy przyjdzie prawdziwy moment, stres jest mniejszy.
Mozesz komus opowiedziec o tej sytuacji i przedstawic, jak sie zachowasz.

Przykiad:

Przed rozmowa o podwyzke wyobrazam sobie, ze spokojnie przedstawiam
argumenty, mowie jasno o swoich potrzebach, a druga strona mnie stucha z
uwaga. Mowiac to budujesz od razu scenariusz i plan dziatania. Bedziesz
przygotowan_.

» Skalowanie ryzyka (éwiczenie ,,najgorszy scenariusz”)

Zadaj sobie pytania:

,CO Najgorszego moze sie stac?”

.Jakie sg realne konsekwencje?”

,CO moge zrobic, jesli tak sie stanie?”
Przyktad:
Nie dostane tej pracy » poczuje rozczarowanie » odpoczne dzien -» skorzytam
z feedbacku, poprawie CV i sprobuje gdzie indziej.
Nie dostane tej pracy -» rodzice beda rozczarowani » jednak kochajg mnie i
szybko im minie smutek -» zrobimy sobie przerwe w kontalktach - a ja bede
miat kolejne doswiadczenie, aby lepiej dziata¢ na kolejnych rozmowach
rekrutacyjnych
To ¢wiczenie odczarowuje lek — nagle okazuje sie, ze najgorsze wcale nie jest
,Koncem swiata”.
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« Zgoda na emocje - emocja to nie wyrok
,Czuje strach, ale to nie znaczy, ze nie moge dziatac.” Nie musisz czuc sie
pewnie, by zrobic pierwszy krok. Mozesz byc¢ zestresowany_a, a mimo to
zadziatac. To bardzo odwazne))

Przyktad:
Przyznaje przed soba: ,Tak, boje sie, ze mnie ocenig — i mimo tego ide na te
rozmowe.”

Kontakt z emocjami jest bardzo wazng kompetencja, a nazwanie emocji,
ktore czujesz pozwala je uspokoic lub zaangazowac dla siebie.

« Metoda matych krokow
Nie musisz od razu rzucac studiow, przeprowadzac sie ani zmieniac
wszystkiego w jeden dzien. Dziataj stopniowo — to obniza napiecie i buduje
pewnosc siebie.

Krokowy przykitad:

1. Znajduje osobe z branzy i prosze o 15-minutowa rozmowe.
2. Uzupetniam swoje CV / profil LinkedIn.

3. Wysytam jedna aplikacje do firmy, ktéra mnie ciekawi.

4. Umawiam sie na rozmowe — jako probe, nie egzamin.

Cwiczenie:

Kazdy z nas juz przeszedt trudne zmiany — wystarczy je sobie przypomniec:
Zmiana szkoty? Egzamin? Przeprowadzka? Zerwanie?

» Co Ci wtedy pomogto? Jakie umiejetnosci, wsparcie, sposodb myslenia?
Zebranie takich doswiadczen wzmacnia poczucie: ,Jesli wtedy sobie
poradzitem_am —teraz tez moge”. Mozesz zapisac, co wtedy wzmacniato
Twoja sprawczosc i teraz rowniez z tego skorzystac.

Mozesz tez wroci¢ do rozdziatu dotyczacego celdw i tam rozbic swoj cele na
kawatki i konkretne mate kroki, ktére beda zblizaty Cie do realizacji.
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5.4 WSPARCIE SPOLECZNE - NIE JESTES SAM_A

Wsparcie spoteczne to siec relacji, ktére pomagaja nam radzi¢ sobie z
trudnosciami i czerpac radosc z zycia. Kazdy z nas — nawet jesli czasem tego
nie czuje — ma wokot siebie ludzi, ktdérzy moga wspierac: rodzine, przyjaciot,
nauczycieli, znajomych, a czasem takze specjalistow. Korzystanie z ich
obecnosci to nie oznaka stabosci, ale sity i umiejetnosci dbania o siebie.
Dzieki wsparciu fatwie] podejmowac decyzje, przechodzi¢ przez zmiany i
odzyskiwac rownowage w trudnych momentach. Rozmowa z kims
zaufanym moze:

e« pomoc obnizy¢ napiecie,
e uporzadkowac mysli,
o dac inng perspektywe.

Jesli nie masz takiej osoby w otoczeniu — sg dostepne grupy wsparcia,
mentoringi, organizacje studenckie, a nawet profesjonalna pomoc
psychologiczna.

Pamietaj!
e Strach przed zmiana to znak, ze wchodzisz w obszar rozwoju, a btedy sa
naturalnym etapem uczenia sie.
e Odrzucenie nie definiuje Twojej wartosci — to element zycia, ktéry mozna
przezyC i przeksztatci¢ w lekcje.
e Zamiast czekac na idealny moment, trenuj odwage w matych sytuacjach
—to buduje dtugoterminowa odpornosc¢ psychiczng i zawodowa.
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ODPORNOSC PSYCHICZNA,
ZMIANY | ROZWOJ

Odpornosc psychiczna to zdolnos¢ do radzenia sobie w trudnych
sytuacjach, do podnoszenia sie po porazkach i adaptowania sie do zmian -
bez utraty kierunku i poczucia wtasnej wartosci. Nie oznacza ,braku
emocji” czy ,bycia twardym”, lecz elastycznosc¢ i zdolnos¢ do utrzymania
dziatania mimo stresu.

W kontekscie zycia zawodowego, odpornosc¢ psychiczna to umiejetnosc
dziatania pomimo:

e utraty pracy lub odmowy,

e Kryzysu motywacyjnego,

« frustracji zwigzanej z niepewnoscia lub nadmiarem obowigzkow,

e zmian, ktérych sie nie spodziewalismy.

6.1 GROWTH MINDSET VS. FIXED MINDSET (CAROL
DWECK)

Carol Dweck opracowata koncepcje growth mindset i fixed mindset na
bazie wieloletnich badan nad motywacjga, samooceng i podejsciem do
porazki, prowadzonych od lat 70. XX wieku. Koncepcja Dweck opiera sie na
eksperymentach psychologicznych, obserwacjach w srodowisku szkolnym
i akademickim oraz dtugofalowych badaniach nad tym, jak nasze
przekonania wptywaja na uczenie sie, motywacje i radzenie sobie z
trudnosciami. W wyniku swoich obserwacji Bweck zdefiniowata dwa
podejscia wptywajgce na nasz rozwaoj i wyniki:

Growth mindset Fixed mindset

(nastawienie na rozwoj) (nastawienie na trwatosd)

to wiara w to, ze umiegjetnosci to przekonanie, ze nasze zdolnosci,
i inteligencje mozna rozwijac dzieki inteligencja czy talenty sg state
wysitkowi, nauce i praktyce. Osoby i nie da sie ich znaczaco zmienic.
Z nastawieniem na rozwdj chetnie Osoby z takim nastawieniem
podejmuja wyzwania, ucza sie na unikaja wyzwan, boja sie porazek
btedach i traktuja trudnosci jako 1 czesto szybko sie poddaja,
szanse na rozwoj. wierzac, ze ,albo cos sie umie, albo

"

nie .

Zmiana nastawienia z ,fixed” na ,growth” pomaga budowac odpornosc,
motywacje i gotowosc¢ do dziatania — szczegdlnie wazne na poczatku drogi
zawodowe)].
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Przyktady przekonan i reakcji

Osoba z nastawieniem na trwatos¢ moze myslec: ,Nie jestem dobry z
matematyki, wiec nie ma sensu probowac”, ,Skoro mi nie wychodzi, to
znaczy, ze sie do tego nie nadaje”. Unika wyzwan, bo nie chce sie osmieszyc¢
lub zawiesc¢ innych. Gdy cos idzie nie tak, szybko sie poddaje.

Osoba z nastawieniem na rozwdgj podejdzie do tego inaczej: ,Nie umiem tego
jeszcze, ale moge sie nauczyc”, ,To trudne, ale ciekawe - sprobuje inaczej”,
,Popetnitem btad — co moge z tego wycigagnac?”. Taka postawa sprawia, ze

tatwiej podejmowac nowe wyzwania i is€ dalej mimo trudnosci.

Proste ¢éwiczenia, ktére mozesz wykonaé

Cwiczenie: Ztap swoje przekonanie i przepisz je
Pomysl o sytuacji, w ktorej ostatnio cos Ci nie wyszto albo zrezygnowates z
dziatania z obawy przed porazka. Zapisz, co wtedy pomyslates.

Na przyktad: ,Nie nadaje sie do wystgpien publicznych”. Teraz sprobuj
przeksztatcic te mysl w wersje wspierajacy, zgodna z hastawieniem na
rozwaj, np.: ,Wystapienia mnie stresuja, ale moge sie tego nauczycC i cwiczyc¢
krok po kroku”. To ¢wiczenie pomaga zauwazac szkodliwe schematy
myslenia i je Swiadomie zmieniac.

Cwiczenie: Méj rozwéj - dziennik ,jeszcze”
Wez kartke lub zatéz notatke w telefonie. Wypisz trzy rzeczy, ktérych jeszcze
nie umiesz albo ktore Cie frustruja. Przy kazdej dopisz stowo ,jeszcze”,

Na przykitad:

e ,Nie umiem dobrze zarzadzac pieniedzmi... jeszcze”,

» ,Nie wiem, co chce robi¢ w zyciu... jeszcze”.
Nastepnie dopisz jeden krok, ktory mozesz zrobic, zeby sie zblizy¢ do celu. To
proste, ale skuteczne narzedzie budujgce swiadomosc, ze rozwdj to proces —
a nie etykieta.
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Cwiczenie: Moje przekonania - Growth vs. Fixed

1. Wybierz obszar, na ktérym Ci teraz zalezy, np.:
e nauka nowej umiejetnosci,
e praca/zawdd,
« relacje,
e radzenie sobie z porazka.

2. Przeczytaj ponizsze zdania i zaznacz te, z ktérymi sie zgadzasz:

Zestaw A - Fixed mindset:
,Jesli musze sie bardzo starac, to znaczy, ze nie jestem w tym dobry/a.”
,Porazki sg dowodem, ze lepiej zajac sie czyms innym.”
,Ludzie majg pewne zdolnosci i niewiele da sie z tym zrobic.”
,Krytyka sprawia, ze czuje sie staby/a — wole jej unikaé.”

Zestaw B - Growth mindset:

~WYysitek jest czescig rozwoju — ucze sie przez dziatanie.”

~Porazki pokazujg, czego jeszcze nie wiem —to informacja, nie wyrok.”
,Umiejetnosci mozna rozwijac, jesli sie ¢wiczy i uczy.”
~Konstruktywna informacja zwrotna pomaga mi rosnac.”

3. Zastanéw sie:
o Ktorych zaznaczytes wiecej — z zestawu A czy B?
e« Czy w niektorych obszarach zycia Twoje podejscie jest bardziej rozwojowe,
a W innych bardziej zamkniete?
o Co mozesz zmienic, by spojrzec¢ na trudnosc¢ jako szanse?

Wskazowka: Growth mindset to nie ,magiczne myslenie”, tylko decyzja, by
patrze¢ na wyzwania jak na okazje do nauki, a nie test wiasnej wartosci.

Nawet jedna zmiana w sposobie myslenia moze otworzy¢ Ci nowa droge.
Zajrzyj do rozdziatu Strach przed zmiang i odrzuceniem — znajdziesz tam
sposoby, ja zaczac dziatad.

Ciekawostka: Badania wykazaty, ze osoby z growth mindset czesciej
0siggaja sukcesy w dtuzszej perspektywie, nawet jesli ich start byt ,stabszy”.
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6.2 TECHNIKI RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Stres i lek to naturalne reakcje organizmu na to, co uznajemy za zagrozenie —
moze to by¢ egzamin, rozmowa kwalifikacyjna, niepewna przysztosc albo
zmiana, ktoérej sie boimy. Kluczem nie jest ,pozbycie sie” tych emocji, lecz
nauczenie sie, jak z nimi byc¢ i dziata¢ mimo ich obecnosci. Sg proste,
dostepne techniki, ktére pomagaja uspokoic ciato, wyciszy¢ umyst i odzyskac
kontrole.

6.2.1 Odpornos¢ psychiczna - cos, co sie buduje

Czesto myslimy, ze odpornosc to cecha: ,ktos ja ma albo nie”. Tymczasem
odpornosc¢ to proces uczenia sie, jak wstawaé po trudnych sytuacjach i jak
wracac do rownowagi. Mozna jg wzmachiac — dzien po dniu.

Jedna z metod jest zbieranie dowodoéw przetrwania - przypomnienie sobie
sytuacji, ktore byty dla Ciebie trudne, ale udato Ci sie je przetrwac. To daje site
i wiare w siebie.

Odpornosc rosnie tez w relacjach — kiedy dzielimy sie emocjami, szukamy
wsparcia, jestesmy autentyczni. To nie samotne bohaterstwo, ale sita
relacyjna.

| co bardzo wazne: regeneracja to czes¢ odpornosci. Sen, odpoczynek,
relaks — to nie nagroda po pracy, ale warunek, zeby moc dziatac. Bez
odpoczynku zadna sita psychiczna nie wytrzyma.

6.2.2 Microlearning - rozwijaj sie¢ matymi krokami

Rozwdj nie musi oznaczac wielkich szkoler i ogromu czasu. Microlearning to
podejscie, w ktorym uczysz sie krotko, ale czesto — 5-15 minut dziennie. Moze
to byc¢ jeden artykut, krotki odcinek podcastu, ¢wiczenie z kursu online.

Samorozwoj moze obejmowac tez rzeczy praktyczne: budowanie profilu
zawodowego, uczenie sie obstugi prostych narzedzi jak Canva, Excel, Notion
czy ChatGPT. To mate umiejetnosci, ktére procentujg w pracy i zyciu.

Mozesz tez wprowadzac¢ wyzwania rozwojowe — np. codziennie pytac o
informacje zwrotnag, uczy¢ sie nowego stowa w jezyku obcym, albo przez 30
dni tworzyc¢ portfolio. To buduje nie tylko wiedze, ale tez pewnosc siebie i
elastycznosc.
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6.2.3 Psychologiczna elastycznos¢ - klucz do dziatania mimo trudnych
emogcji

Psychologiczna elastycznosc to umiejetnosc trzymania sie swoich wartosci
nawet wtedy, gdy pojawiaja sie lek, niepewnosc czy stres. Nie polega na
pozbyciu sie emocji, ale na tym, by dziata¢ mimo ich obecnosci.

Pomocne pytania, ktére mozesz sobie zadac:
o Co jest dla mnie wazne w tej sytuacji, mimo ze sie boje?
o Jak moge zrobi¢ maty krok, mimo ze nie czuje sie gotowy?
o Czasem wystarczy jeden drobny krok, zeby przerwac spirale unikania i

wroci¢ do kontaktu ze soba.

Przydatne ¢wiczenia wspierajace w sytuacjach wysokiego stresu:

@

Oddychanie
przeponowe
(metoda 4-7-8)

To technika, ktora
polega na wdechu przez
4 sekundy, zatrzymaniu

powietrzana 7 i

wydechu przez 8.

Pomaga wyregulowaé

uktad nerwowy,
spowolni¢ tetno i
uspokoi¢ mysli. To
jedno z najszybszych
narzedm dostepnych

@

Wizualizacja:

To wyobrazanie sobie
siebie w sytuacji
stresowej, ale z

pozytywnym
rezultatem. Mézg nie
odréznia wyobrazenia

od rzeczywistosci —
dlatego regularna
wizualizacja ,radzenia
sobie” uczy mozg
reagowania spokojem,

03]

Ruch fizyczny

Nawet 10 minut
dziennie - obniza
poziom kortyzolu,

czyli hormonu
stresu. Moze to by¢
spacer, taniec,

rozcigganie — wazna
jest regularnosé, nie
intensywnos¢.

o2
»3 dobre rzeczy”

To éwiczenie z
psychologii
pozytywnej. Kazdego
dnia zapisz trzy
rzeczy, ktore sie
udaty lub za ktére
jestes wdzieczny.

Trenuje to umyst w
dostrzeganiu
zasobow, a nie
zagrozen, i poprawia
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W dzisiejszym, dynamicznym i czesto nieprzewidywalnym swiecie stres,
Zmiany i niepewnosc sg na porzadku dziennym. Dlatego odpornosé
psychiczna, elastycznosé w mysleniu i gotowosé do rozwoju nie sg juz
czyms ,dodatkowym” czy ,dla wybranych” — staja sie podstawowymi
umiejetnosciami potrzebnymi, by radzi¢ sobie ze Swiatem i tworzyC zycie na
wiasnych zasadach.

Odpornos¢ psychiczna nie oznacza bycia twardym i niewzruszonym. To
raczej zdolnosc, by sie podnosic¢ po trudnosciach, wyciggac wnioskKi i
probowac dalej — nawet jesli czasem wolniej, z lekiem czy zmeczeniem. To
wewnetrzna sita, ktérg mozna budowac codziennymi wyborami, troska o
siebie i szukaniem wsparcia wtedy, gdy jest potrzebne.

Psychologiczna elastycznosé¢ pozwala nie blokowac sie na trudne emocje.
Uczy, ze nie musimy czekac na idealny moment, az lek zniknie — mozemy
dziata¢ mimo niego. Dzieki temu wracamy do tego, co dla nas wazne,
zamiast sta¢ w miejscu sparalizowani strachem.

Rozwoéj osobisty to nie wyscig. Nie chodzi o to, by codziennie robi¢ wiecej i
szybciej, ale by iS¢ w strone, ktora ma dla Ciebie sens — we wiasnym rytmie,
zgodnie z Twoimi wartosciami. Czasem bedzie to mikro krok, czasem tylko
zZmiana sposobu myslenia — i to wystarczy.

Pamietaj, ze naprawde mozesz sie tego nauczyC¢. Masz wptyw na swoje
nastawienie, nawyki i wybory. Nie musisz by¢ gotowy na wszystko —
wystarczy, ze jestes gotowy sprobowac.

To nie perfekcja, ale konsekwencja buduje Twoja site. Po swojemu. W
swoim tempie. Bez poréwnan, bez presji. Tak wyglada prawdziwy rozwoj —
taki, ktory zostaje z Tobag na dtuzej.
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7 PODSUMOWANIE

Wejscie na rynek pracy to jeden z wazniejszych momentdw w zyciu — peten
nadziei, ale tez niepewnosci. To czas podejmowania pierwszych decyzji
zawodowych, mierzenia sie z oczekiwaniami otoczenia i odkrywania, kim
tak naprawde chcemy byc¢ jako dorosli ludzie.

W tym procesie nie chodzi o to, by od razu wiedzie¢ wszystko i wybrac
,idealna” sciezke, ale by eksperymentowag, uczyc¢ sie na biezaco i dawaé
sobie prawo do zmiany. Zamiast traktowac pierwszga prace jako ostateczny
wybor, warto spojrzec na nig jak na pole testow, okazje do poznania siebie,
swoich kompetencji i preferenciji.

Eksperymentowanie to nie chaos — to sSwiadome prébowanie réznych opcji,
zbieranie doswiadczen i wycigganie wnioskow. Dzieki temu z czasem lepiej
rozumiemy, co nas motywuje, w jakim srodowisku pracuje nam sie
najlepiej, czego chcemy unikac, a co rozwijac. Rownolegle z dziataniem
warto rozwija¢ kompetencje miekkie i poznawac swoje mocne strony — np.
przez diagnoze kompetencji, rozmowy z mentorami czy refleksje nad
dotychczasowymi doswiadczeniami.

Na poczatku drogi zawodowej warto tez pamietad, ze rynek pracy to nie
tylko ,wielkie korporacje” - ale rowniez mate firmy, start-upy,
dziatalnosé¢ projektowa, freelancing czy sektor spoteczny. Kazda z tych
opcji daje inne mozliwosci i moze by¢ cennym etapem rozwoju. Wazne, by
Swiadomie podejmowac decyzje — i dawac sobie przestrzen na korekte
kursu, gdy cos przestaje by¢ zgodne z nami.

Wejscie w Swiat pracy to proces, ktory
wymaga odwagi, elastycznosci i
zaufania do siebie. Nie musisz od razu
znac¢ wszystkich odpowiedzi.
Wystarczy, ze zrobisz pierwszy krok,
bedziesz otwarty na howe
doswiadczenia i nauczysz sie zadawac
sobie dobre pytania. Bo to witasnie
dzieki probowaniu i refleksji budujesz
SwWojg sciezke zawodowa — unikalng i
dopasowana do Ciebie.

44



HIR
(JFIR

Wspobtczesne narracje o pracy, szczegolnie wsrod mtodych osob, ujawniaja
napiecie miedzy wysokimi oczekiwaniami (spetnienie, pasja, niezaleznosg)
a realiami rynku pracy. Przekazy kulturowe i spoteczne — zaréwno z
medidow spotecznosciowych, jak i otoczenia rodzinnego — wzmacniaja
presje natychmiastowego sukcesu zawodowego, co moze prowadzi¢ do
frustracji i poczucia niespetnienia.

W Swietle wspodtczesnych teorii rozwoju kariery (np. Hall, 1996; Briscoe &
Hall, 2006) warto promowac podejscie etapowe, elastyczne i oparte na
samoswiadomosci. Praca nie musi byC wytacznie zrodtem wyzysku — moze
bycC przestrzenia rozwoju, jesli towarzyszy jej postawa sprawcza, gotowosc
do nauki i realistyczna ocena sytuacji.

Tym samym, konieczne jest budowanie howego jezyka mowienia o pracy —
takiego, ktory tgczy aspiracje z odpowiedzialnoscia i wspiera mtodych w
budowaniu dojrzatej tozsamosci zawodowe.
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GLOSARIUSZ

Przekonanie, ze zdolnosci jednostki sg state i nie da sie
ich znaczaco zmienic.

Zdolnos¢ do radzenia sobie ze stresem, stawiania czota
wyzwahiom i kontynuowania dazenia do celdw pomimo
trudnosci.

Umiejetnosc dziatania w zgodzie z wiasnymi
wartosciami, nawet w obliczu nieprzyjemnych emocji.

Plan finansowy okreslajacy dochody, wydatki i
oszczednosci, majacy na celu efektywne zarzadzanie
decyzjami finansowymi.

Kwota zapewniajgca zabezpieczenie kosztow utrzymania
na kilka miesiecy w razie nieprzewidzianych zdarzen.

Oszczednosci przeznaczone na rozwoj osobisty lub
zmiany zyciowe, zapewnhniajgce elastycznos¢ wykraczajaca
poza potrzeby przetrwania.

Formalna umowa zapewniajgca stabilne warunki pracy,
Swiadczenia i ochrone prawna na mocy prawa pracy.

Forma niezaleznej wspotpracy, w ktérej jedno
przedsiebiorstwo swiadczy ustugi drugiemu, zamiast byc¢
jego pracownikiem.

Mtoda, innowacyjna firma, ktérej celem jest rozwijanie
nowego produktu lub ustugi, zazwyczaj w szybko
zmieniajacym sie otoczeniu.

Podstawowe przekonania, ktorymi kierujemy sie
podejmujac decyzje, podejmujac zachowania i ustalajac
priorytety w zyciu i pracy.

Cele, ktore sg konkretne, mierzalne, osiggalne, istotne i
okreslone w czasie.
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Doswiadczenie odrzucenia lub nieprzyjecia nie okresla
wartosci osobiste;.

Zdolnos¢ do radzenia sobie ze stresem, stawiania czota
wyzwanhiom i kontynuowania dazenia do celdw pomimo
trudnosci, poprzez konsekwentne powtarzanie swoich
argumentow.
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	GOTOWOŚĆ DO WEJŚCIA NA RYNEK PRACY
	SPIS TREŚCI:
	GOTOWOŚĆ DO WEJŚCIA NA RYNEK PRACY
	Agnieszka Brongiel1

	WSTĘP
	Wejście na rynek pracy to nie tylko kwestia zatrudnienia, ale także sprawdzenia swoich umiejętności – porównania swoich kompetencji, wartości i oczekiwań z rzeczywistym doświadczeniem zawodowym. Możesz czuć ekscytację, a może raczej presję lub niepokój – to wszystko jest całkowicie normalne. Ten rozdział nie zawiera „przepisu” na idealną pierwszą pracę. Sugeruje zmianę sposobu myślenia o poszukiwaniu pracy – aby zacząć postrzegać je jako proces tworzenia, oceny i świadomego rozwoju.
	Wiedza zawarta w tym rozdziale ma na celu dodanie odwagi do podjęcia pierwszego kroku: rozpoczęcia pracy nad osobistymi umiejętnościami i wartościami, poprzez wyznaczenie realistycznych celów, z uwzględnieniem emocji i mechanizmów radzenia sobie na końcu.  Znajdziesz tu również narzędzia niezbędne do budowania odporności psychicznej, ćwiczenia asertywnych nawyków i pracy nad osobistym nastawieniem – ponieważ są to kluczowe elementy, jeśli chodzi o osiąganie wyników w świecie poszukiwania pracy, oprócz świetnego CV.
	Rozdział zachęca do pokonywania własnych obaw i podejmowania prób, by doświadczać – nie z braku pomysłu, ale z ciekawości siebie i gotowości do uczenia się w praktyce. Bo to właśnie w działaniu, próbach i refleksji najczęściej odnajdujemy kierunek, który naprawdę jest nasz.
	Rynek pracy nie jest jednorodny – to złożona sieć zależności między branżami, firmami, zawodami i kompetencjami. Współcześnie przechodzi on dynamiczne zmiany: automatyzacja, cyfryzacja, praca zdalna, elastyczne formy zatrudnienia to tylko niektóre trendy. Dla młodych dorosłych oznacza to większy wybór, ale też większą potrzebę rozeznania i samoświadomości.
	Zamiast skupiać się wyłącznie na zdobyciu pracy "zgodnej z dyplomem", warto myśleć w kategoriach:
	adekwatności lub rozwoju nowych kompetencji
	dopasowania kulturowego
	swoich motywacji i wartości,

	Wielu młodych dorosłych nie ufa jeszcze swoim umiejętnościom, ale to właśnie podejmowanie działań (choćby w małej skali) buduje pewność siebie.
	Dla osób, które nie mają jeszcze doświadczeń zawodowych, warto poszukać:
	pracy sezonowej,
	projektów studenckich,
	freelancingu,
	czy działalności społecznej
	Każda z tych aktywności to forma rozwijania zawodowych kompetencji oraz sprawdzania co lubię, lub w czym lubię działać.

	Ważnym krokiem na drodze do wzmacniania gotowości do wejścia na rynek może być:
	Rynek pracy premiuje osoby aktywne, świadome i otwarte na rozwój – niekoniecznie perfekcyjne.
	JAK DZIAŁA FIRMA? SPOJRZENIE OD ŚRODKA
	1.1 STRUKTURA ORGANIZACYJNA
	Firmy to nie tylko miejsca pracy – to złożone organizmy, które muszą dostarczyć wartość na rynek, zbudować przewagę konkurencyjną, aby klienci chcieli kupić, czyli organizmy, które muszą zarabiać, zarządzać ludźmi I procesami, podejmować strategiczne decyzje. Im lepiej rozumiesz, jak to wszystko działa, tym łatwiej znaleźć w tym swoją rolę – nawet jeśli jeszcze nie masz zawodowego doświadczenia.
	Każda firma – niezależnie od wielkości – ma swoją wewnętrzną strukturę, czyli sposób zorganizowania ludzi i zadań. Najczęściej spotykane działy to:
	IT, produkcja, logistyka, jakość
	Sprzedaż i marketing
	Finanse
	Obsługa klienta
	HR - Human Resources



	1.2  MODELE BIZNESOWE – SKĄD FIRMA MA PIENIĄDZE?
	W firmach istnieją modele zarządzania – np. klasyczna hierarchia (szef → kierownik → pracownik), ale też coraz częściej tzw. struktury płaskie lub macierzowe, w których decyzyjność jest rozproszona, a zespoły pracują bardziej autonomicznie.
	Zadanie: Porozmawiaj ze znajomymi lub doświadczonymi zawodowo osobami, aby opowiedziały Ci, jak działa ich organizacja? Jakie maja działy i kto się czym zajmuje? To proste ćwiczenie może pokazać Ci rolę, która istnieje w organizacji, o której nie myślisz, a która do Ciebie pasuje. Zapisz swoje wnioski.
	Model biznesowy to po prostu odpowiedź na pytanie: „Jak zarabiamy pieniądze?”
	Oto kilka prostych przykładów:
	Zrozumienie, jak firma generuje przychód, pomaga też zrozumieć, co w niej jest naprawdę ważne – co napędza jej działanie, gdzie mogą być możliwości (lub ryzyka). Rozumienie tej perspektywy pomaga znaleźć miejsce, które wydaje się najlepsze dla mnie.


	Zysk vs przychód – nie mylmy pojęć
	Przychód
	to wszystkie pieniądze, jakie wpływają do firmy od klientów
	Koszty  to wydatki, jakie ponosi firma (np. pensje, lokal, reklama)
	Zysk
	to to, co zostaje po odjęciu kosztów od przychodów.
	Warto wiedzieć, że nawet „duża firma” może mieć problem, jeśli zysk jest zbyt niski lub niestabilny. To dlatego tak ważne są role analityczne, controlling czy strategia – one pomagają przewidywać i planować. Każdej firmie zazwyczaj zależy na utrzymaniu i dostarczaniu wartosci klientom w długiej perspektywie czasowej.
	Warto też zainteresować się, jaki wyniki osiąga organizacja, w której chcesz się zatrudnić, na ile stabilny jest jej przychód i zysk. Raporty finansowe są dostępne w Internecie.

	1.3  CYKL ŻYCIA FIRMY
	Firmy – jak ludzie – mają swoje etapy rozwoju I funkcjonowania:
	Start (launch)
	Wzrost (growth):

	Znajomość tego cyklu pozwala rozumieć, dlaczego w niektórych firmach dzieje się dużo zmian – to nie zawsze oznaka problemu, czasem to po prostu etap wzrostu.
	Ciekawostka dla dociekliwych: Coraz więcej firm używa modelu Canvas Business Model – to narzędzie, które na jednej kartce pokazuje: co firma oferuje, kto jest jej klientem, jak sprzedaje, jakie ma koszty i zyski. Możesz spróbować wypełnić taki model dla... siebie jako „produktu” na rynku pracy!

	1.4  GDZIE PASUJESZ?
	KORPORACJA, MŚP, STARTUP, NGO (ORGANIZACJA POZARZĄDOWA), UNIWERSYTYET
	Korporacja (duża organizacja):
	MŚP (małe i średnie przedsiębiorstwa):

	Startup:
	Najczęściej młoda firma, budująca innowacyjny produkt lub usługę.
	Praca w startupie to szybkie tempo, częste zmiany i duża nieprzewidywalność.
	Kluczowe są: elastyczność, umiejętność działania w niepewności, gotowość do nauki.
	Struktura bywa płynna – dziś jesteś rekruterem, jutro robisz kampanię reklamową.
	Plusy: wpływ na rozwój firmy, kreatywność, szybki rozwój. Minusy: presja wyników, niestabilność finansowa, brak procedur i jasnych ról.

	Ciekawostka
	Na koniec 2024 roku GUS odnotował następujące dane dotyczące struktury przedsiębiorstw w Polsce:
	To oznacza, że na koniec 2024 r. ponad 99 % firm to mikroprzedsiębiorstwa, a MŚP – czyli mikro, małe i średnie – nadal stanowią niemal całość rynku, z przewagą udziału mikrofirm.

	Organizacja pozarządowa (NGO)
	Zazwyczaj kieruje się misją, koncentrując się na celach społecznych, środowiskowych lub edukacyjnych, a nie na zysku.
	Finansowanie często pochodzi z dotacji, darowizn lub projektów międzynarodowych, co może wpływać na stabilność zatrudnienia.
	Struktura jest zazwyczaj płaska, z silnym naciskiem na współpracę, uczestnictwo i wspólną odpowiedzialność.
	Pracownicy często pełnią wiele funkcji, łącząc zarządzanie projektami, komunikację i zaangażowanie społeczności.
	Plusy: znacząca praca, możliwość wywierania wpływu społecznego, kultura integracyjna i oparta na wartościach. Minusy: ograniczone finansowanie, niższe wynagrodzenia w porównaniu z sektorem prywatnym, umowy oparte na projektach.

	Instytucje Rządowe
	Działają w ramach administracji publicznej i koncentrują się na świadczeniu usług, wdrażaniu polityk lub zarządzaniu regulacjami.
	Duży nacisk kładziony jest na procedury, zgodność z przepisami i formalną komunikację.
	Ścieżki kariery są ustrukturyzowane i często oparte na stażu pracy lub ramach służby cywilnej.
	Środowisko pracy jest zazwyczaj stabilne, ale wolniej dostosowuje się do zmian.
	Plusy:  bezpieczeństwo zatrudnienia, określona ścieżka kariery, świadczenia (np. programy emerytalne, umowy długoterminowe). Minusy: biurokratyczne systemy, ograniczona przestrzeń dla innowacji, wolniejsze podejmowanie decyzji.

	Kampusy uniwersyteckie
	Łączą elementy badań naukowych, edukacji i administracji.
	Oferują różnorodne role – od nauczania i badań naukowych po zarządzanie zasobami ludzkimi, komunikację lub koordynację projektów.
	Kultura pracy jest zorientowana na wiedzę, kładzie nacisk na niezależność, współpracę i wkład intelektualny.
	Rozwój kariery często zależy od osiągnięć akademickich lub udziału w projektach.

	Jak znaleźć odpowiedni dla siebie model?
	Wybór „gdzie chcę pracować” nie musi być na całe życie – ale warto wiedzieć, co w danym momencie życia będzie Ci służyć najlepiej.
	BEZPIECZEŃSTWO FINANSOWE. OD CZEGO ZACZĄĆ?
	2.1   FORMY ZATRUDNIENIA A STABILNOŚĆ FINANSOWA
	2.1.1   Umowa o pracę – klasyczny etat Charakterystyka:
	Korzyści:
	Ograniczenia:
	Dla kogo:
	2.1.2   B2B – działalność gospodarcza Charakterystyka:
	Korzyści:


	Ograniczenia:
	Dla kogo:
	2.1.3    Umowa zlecenie Charakterystyka:
	Korzyści:
	Ograniczenia:
	Dla kogo:
	2.1.4    Umowa o dzieło Charakterystyka:
	Korzyści:
	Ograniczenia:
	2.2  BUDŻET OSOBISTY – PODSTAWA KAŻDEJ DECYZJI
	Co to jest próg bezpieczeństwa finansowego?
	Jak obliczyć swój próg bezpieczeństwa?

	Narzędzia i nawyki zarządzania pieniędzmi
	Przykłady wykorzystania:
	Zamiast skupiać się wyłącznie na wysokości pensji:
	MÓJ KOMPAS WARTOŚCI
	3.1   CZYM SĄ WARTOŚCI I JAK JE ODKRYĆ?

	Dlaczego warto je znać?
	Jak odkryć swoje wartości?
	3.2   WARTOŚCI A CELE
	Przykład:
	Zamiast ogólnych postanowień, jak „chcę znaleźć lepszą pracę”, zyskujemy jasny plan działania, np. „do końca września znajdę pracę zgodną z moim kierunkiem studiów i zarobkami minimum 5000 zł brutto”. SMART pomaga skupić się na tym, co realne i osiągalne, co zwiększa motywację i ułatwia monitorowanie postępów.
	Oto trzy przykłady długoterminowych celów zawodowych (na ok. 2 lata):
	„W ciągu dwóch lat znajdę stałą pracę w branży IT jako junior developer i osiągnę poziom wynagrodzenia minimum 6000 zł brutto.”
	„Do końca 2026 roku założę własną działalność gospodarczą związaną z fotografią i będę regularnie realizować zlecenia dla klientów.”
	„W ciągu najbliższych dwóch lat ukończę studia magisterskie i równolegle zdobędę doświadczenie zawodowe, które pozwoli mi aplikować na stanowiska specjalistyczne w wybranej branży.”
	Przykłady celów zawodowych krótkoterminowych:
	„Do końca wakacji odbędę co najmniej jeden staż lub praktykę w branży marketingowej.”
	„W ciągu trzech miesięcy zbuduję profesjonalny profil na LinkedIn i nawiążę kontakt z 30 osobami z mojej branży.”
	„Przez najbliższe pół roku będę uczyć się Excela i zdobędę certyfikat potwierdzający umiejętności.”
	„Zacznę dorabiać jako freelancer, zdobywając minimum dwóch klientów do końca kwartału.”
	Zbuduj swój cel zawodowy w oparciu o wartosci:
	Zapisując cele, warto zadać pytanie:

	„Czy to jest zgodne z moimi wartościami, czy robię to dla czyjegoś uznania?”
	Jeśli nie czujemy satysfakcji i nie mamy poczucia sensu warto wrócić do listy celów i poszukać prawdziwej intencji zapisania go. Mając na uwadze swoje wartości często możemy zwiększyć pewność siebie w realizacji naszych celów i odpowiednio wcześnie zrezygnować z zaspokajania potrzeb otoczenia.

	ASERTYWNOŚĆ I WPŁYWY Z ZEWNĄTRZ
	W dorosłość wchodzimy z nadzieją, że wreszcie będziemy podejmować decyzje po swojemu. Tymczasem często czujemy, że ktoś inny kieruje naszym życiem: rodzice, nauczyciele, znajomi, media. Czasem robią to z troski, czasem z potrzeby kontroli, a my gubimy się między „co wypada” a „czego naprawdę chcę”.
	4.1   CO TO JEST ASERTYWNOŚĆ?
	Asertywność to umiejętność, która pomaga wrócić do siebie i podejmować decyzje w zgodzie ze sobą – nawet jeśli to trudne.
	Asertywność to sposób komunikowania się i podejmowania decyzji, w którym wyrażasz swoje zdanie, potrzeby i uczucia z szacunkiem do siebie i innych. Nie krzyczysz, nie obrażasz się, nie udajesz, że wszystko jest ok – mówisz jasno, spokojnie i uczciwie.
	Ważne: Asertywność jest sytuacyjna. Może być Ci łatwo mówić „nie” przy znajomych, ale trudno z rodzicami. Albo odwrotnie – w pracy jesteś pewny siebie, a w relacjach prywatnych się wycofujesz. I to jest normalne. Asertywność można ćwiczyć – krok po kroku, w różnych kontekstach. Asertywność to szczerość, która nie rani. Pozwala budować zdrowe relacje, bronić granic i wyrażać siebie – nawet w trudnych sytuacjach.
	Asertywność to postawa pomiędzy...
	Uległością
	Agresją
	Manipulacją


	4.2   EMOCJE – KOMPAS ASERTYWNOŚCI
	Ćwiczenie: 3 kroki do zrozumienia emocji

	4.3  ASERTYWNOŚĆ W PRAKTYCE - PRZYKŁADY ASERTYWNYCH WYPOWIEDZI
	4.3.1   JA-komunikaty – jak mówić o sobie bez atakowania innych

	Schemat JA-komunikatu do drugiej osoby:
	4.3.2   Wyrażanie próśb – dlaczego to ważne?
	Jak prosić?
	4.3.3        Docenianie innych – mały gest, wielki wpływ
	✅ „Dzięki, że dziś mnie wysłuchałeś – bardzo mi to pomogło.” ✅ „Super, jak to ogarnąłeś – widzę, ile w to włożyłeś pracy.” ✅ „Cieszę się, że mogę na Ciebie liczyć.”
	4.3.4        Odmowa – jak powiedzieć „nie” bez poczucia winy
	4.3.5  Moje, czy ich – skąd biorą się moje myśli i przekonania. Mapa wpływów
	Zapamiętaj:
	STRACH PRZED ZMIANĄ I ODRZUCENIEM
	5.1   SKĄD BIERZE SIĘ STRACH PRZED ZMIANĄ?

	Presja społeczna – „Rodzice będą rozczarowani, znajomi mnie nie zrozumieją”
	Nie działamy w próżni – często nasze decyzje są silnie związane z opiniami bliskich. Jeśli rozważamy coś innego niż „typowa ścieżka”, pojawia się obawa przed oceną, niezrozumieniem czy konfliktem. Strach nie dotyczy tylko zmiany, ale też tego, jak zostanie odebrana.
	Przykład: „Moi rodzice uważają, że powinnam zostać prawniczką. A ja marzę o pracy kreatywnej – i boję się im o tym powiedzieć.”
	Utrata kontroli – „W nowej pracy mogę się nie odnaleźć, nie wiem co mam robić.”
	Znamy swoje miejsce w obecnym układzie – wiemy, jak się poruszać, jakie są zasady. W nowym środowisku wszystko trzeba odkrywać od nowa. To może dawać poczucie chaosu, braku wpływu – a to z kolei wzmaga stres.
	Przykład: „Nie wiem, czy dam radę w tak dynamicznej firmie. W starej miałem jasno określone zadania, a tu wszystko zmienia się co tydzień.”
	🧠 Ciekawostka psychologiczna: Badania pokazują, że mózg traktuje niepewność jako większe zagrożenie niż ból fizyczny. To tłumaczy, dlaczego ludzie często zostają w znanym, ale niezdrowym środowisku – np. toksycznej pracy – zamiast spróbować czegoś nowego.
	Ćwiczenie: „Co mnie powstrzymuje?” – rozpoznawanie strachu przed zmianą
	Cel: uświadomić sobie, co konkretnie budzi Twój lęk przed zmianą i co za nim stoi.
	Krok 1: Wybierz jedną zmianę, o której myślisz (np. zmiana pracy, przeprowadzka, rozpoczęcie studiów, zakończenie relacji).
	Zapisz ją krótko: „Chcę, ale boję się...”
	Krok 2: Dokończ zdanie minimum 5 razy: „Boję się, że...” Np. – Boję się, że sobie nie poradzę. – Boję się, że inni mnie ocenią. – Boję się, że stracę bezpieczeństwo. – Boję się, że popełnię błąd. – Boję się, że zawiodę bliskich.
	Krok 3: Obok każdego Boję się, że … napisz odpowiedzi na następujące pytania:
	– Skąd się bierze ten lęk? – Czy to fakt, czy tylko myśl? – Co bym zrobił/zrobiła, gdybym się tego nie bała?
	Krok 4: Zapisz jedną małą rzecz, jaką możesz zrobić mimo tego lęku.
	5.2    CZYM JEST ODRZUCENIE – I JAK JE ROZBROIĆ?
	Można się na odmowę przygotować – mieć plan B (i C)
	Nie chodzi o to, żeby zakładać porażkę, ale żeby wiedzieć: „Jeśli tu się nie dostanę, to mam inną opcję”. To daje psychiczne bezpieczeństwo i pozwala działać z większym spokojem.
	Przykład: „Jeśli nie dostanę tej pracy, to zgłoszę się do fundacji, jako wolontariusz i podszkolę się przez wakacje.”
	.Największym zagrożeniem nie jest odrzucenie, czy odmowa – tylko unikanie działania wynikające z leku przed nim.
	Unikanie rozmowy, rezygnowanie z aplikowania, rezygnowanie z marzeń – wszystko po to, by nie usłyszeć „nie”. To często podświadome poszukiwanie argumentów związanych z tym, aby nie narażać siebie na odmowę, jeszcze poczekam, mam zaplanowany wyjazd to napisze do tej firmy, jak wrócę.
	Warto redefiniować sobie odmowę i poszukiwać nauki w kolejnych doświadczeniach. Sprzedawcy często mówią: Każde „nie” przybliża nas do lepszego „tak”. Dlaczego? Bo dowiadujemy się więcej na temat potrzeb naszych i rekrutera, uczy się jak lepiej pokazać swoje kompetencje, jak trafniej odpowiedzieć na pytania ….
	Takie podejście może pomóc nam zwiększyć odwage do częstszego aplikowania na stanowiska, na których nam zależy.
	Przykład: „Bałem się iść na rozmowę, bo myślałem, że się nie nadaję. Ale w końcu się zgłosiłem – i nie wybrali mnie, jednak dostałem dobry feedback i więcej pewności siebie na następne rozmowy.”
	5.3   JAK SOBIE Z TYM RADZIĆ? NARZĘDZIA I STRATEGIE
	Zgoda na emocje – emocja to nie wyrok
	„Czuję strach, ale to nie znaczy, że nie mogę działać.” Nie musisz czuć się pewnie, by zrobić pierwszy krok. Możesz być zestresowany_a, a mimo to zadziałać. To bardzo odważne ;)
	Przykład: Przyznaję przed sobą: „Tak, boję się, że mnie ocenią – i mimo tego idę na tę rozmowę.”
	Kontakt z emocjami jest bardzo ważną kompetencją, a nazwanie emocji, które czujesz pozwala je uspokoić lub zaangażować dla siebie.
	Metoda małych kroków
	Nie musisz od razu rzucać studiów, przeprowadzać się ani zmieniać wszystkiego w jeden dzień. Działaj stopniowo – to obniża napięcie i buduje pewność siebie.
	Krokowy przykład: 1. Znajduję osobę z branży i proszę o 15-minutową rozmowę. 2. Uzupełniam swoje CV / profil LinkedIn. 3. Wysyłam jedną aplikację do firmy, która mnie ciekawi. 4. Umawiam się na rozmowę – jako próbę, nie egzamin.
	Ćwiczenie: Każdy z nas już przeszedł trudne zmiany – wystarczy je sobie przypomnieć: Zmiana szkoły? Egzamin? Przeprowadzka? Zerwanie? → Co Ci wtedy pomogło? Jakie umiejętności, wsparcie, sposób myślenia? Zebranie takich doświadczeń wzmacnia poczucie: „Jeśli wtedy sobie poradziłem_am – teraz też mogę”. Możesz zapisać, co wtedy wzmacniało Twoją sprawczość i teraz również z tego skorzystać. Możesz też wrócić do rozdziału dotyczącego celów i tam rozbić swój cele na kawałki i konkretne małe kroki, które będą zbliżały Cię do realizacji.
	5.4   WSPARCIE SPOŁECZNE – NIE JESTEŚ SAM_A
	Pamiętaj!

	ODPORNOŚĆ PSYCHICZNA, ZMIANY I ROZWÓJ
	6.1  GROWTH MINDSET VS. FIXED MINDSET (CAROL DWECK)

	Przykłady przekonań i reakcji
	Proste ćwiczenia, które możesz wykonać
	Na przykład:
	Ćwiczenie: Moje przekonania – Growth vs. Fixed
	2.  Przeczytaj poniższe zdania i zaznacz te, z którymi się zgadzasz:
	Zestaw A – Fixed mindset:
	Zestaw B – Growth mindset:
	3.   Zastanów się:
	6.2  TECHNIKI RADZENIA SOBIE ZE STRESEM
	6.2.3  Psychologiczna elastyczność – klucz do działania mimo trudnych emocji
	Psychologiczna elastyczność to umiejętność trzymania się swoich wartości nawet wtedy, gdy pojawiają się lęk, niepewność czy stres. Nie polega na pozbyciu się emocji, ale na tym, by działać mimo ich obecności.
	Pomocne pytania, które możesz sobie zadać:
	Co jest dla mnie ważne w tej sytuacji, mimo że się boję?
	Jak mogę zrobić mały krok, mimo że nie czuję się gotowy?
	Czasem wystarczy jeden drobny krok, żeby przerwać spiralę unikania i wrócić do kontaktu ze sobą.

	Przydatne ćwiczenia wspierające w sytuacjach wysokiego stresu:
	W dzisiejszym, dynamicznym i często nieprzewidywalnym świecie stres, zmiany i niepewność są na porządku dziennym. Dlatego odporność psychiczna, elastyczność w myśleniu i gotowość do rozwoju nie są już czymś „dodatkowym” czy „dla wybranych” – stają się podstawowymi umiejętnościami potrzebnymi, by radzić sobie ze światem i tworzyć życie na własnych zasadach.
	Odporność psychiczna nie oznacza bycia twardym i niewzruszonym. To raczej zdolność, by się podnosić po trudnościach, wyciągać wnioski i próbować dalej – nawet jeśli czasem wolniej, z lękiem czy zmęczeniem. To wewnętrzna siła, którą można budować codziennymi wyborami, troską o siebie i szukaniem wsparcia wtedy, gdy jest potrzebne.
	Psychologiczna elastyczność pozwala nie blokować się na trudne emocje. Uczy, że nie musimy czekać na idealny moment, aż lęk zniknie – możemy działać mimo niego. Dzięki temu wracamy do tego, co dla nas ważne, zamiast stać w miejscu sparaliżowani strachem.
	Rozwój osobisty to nie wyścig. Nie chodzi o to, by codziennie robić więcej i szybciej, ale by iść w stronę, która ma dla Ciebie sens – we własnym rytmie, zgodnie z Twoimi wartościami. Czasem będzie to mikro krok, czasem tylko zmiana sposobu myślenia – i to wystarczy.
	Pamiętaj, że naprawdę możesz się tego nauczyć. Masz wpływ na swoje nastawienie, nawyki i wybory. Nie musisz być gotowy na wszystko – wystarczy, że jesteś gotowy spróbować.
	To nie perfekcja, ale konsekwencja buduje Twoją siłę. Po swojemu. W swoim tempie. Bez porównań, bez presji. Tak wygląda prawdziwy rozwój – taki, który zostaje z Tobą na dłużej.
	PODSUMOWANIE
	Współczesne narracje o pracy, szczególnie wśród młodych osób, ujawniają napięcie między wysokimi oczekiwaniami (spełnienie, pasja, niezależność) a realiami rynku pracy. Przekazy kulturowe i społeczne — zarówno z mediów społecznościowych, jak i otoczenia rodzinnego — wzmacniają presję natychmiastowego sukcesu zawodowego, co może prowadzić do frustracji i poczucia niespełnienia.
	W świetle współczesnych teorii rozwoju kariery (np. Hall, 1996; Briscoe & Hall, 2006) warto promować podejście etapowe, elastyczne i oparte na samoświadomości. Praca nie musi być wyłącznie źródłem wyzysku – może być przestrzenią rozwoju, jeśli towarzyszy jej postawa sprawcza, gotowość do nauki i realistyczna ocena sytuacji.
	Tym samym, konieczne jest budowanie nowego języka mówienia o pracy – takiego, który łączy aspiracje z odpowiedzialnością i wspiera młodych w budowaniu dojrzałej tożsamości zawodowej.
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