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MAS
PADAKA!

Ztratazameéstnanipro nas casto znamend maly konec svéta.
Kolabujeme a pfichdzime o sebed(ivéru.Z cehozit, zaplatit ndjem
nebo hypotéku? A co déti? Nenitolegrace,alezvladnoutse
daitahlekrize. TEXT: VLADKA SUMBEROVA

amatujete si na ten pocit, kdy vam v ma-
ter'ské $kolce nejlepsi kimoska ukdzala
palec dola? Ve skolkové feci to zname-
nalo: nekamaradim s tebou. Tec¢ka.
Palec dolu nas provazi od détstvi jako znak
nezdaru, at uz pfi socializaci s vrstevniky,
prohrach na zavodech, u ptijimacek na $kolu,
nebo kdyz se na nas vykasle prvni kluk. Dalo
by se fici, ze do dospélosti by mél byt ¢lovék
riiznymi neuspéchy pomérné otluceny. Piesto
kdyz dostaneme ,,palec doli“ v podobé vyha-
zovu z prace, jsme vét§inou zaskoceni a v $oku
uplné stejné, jako kdysi poprvé v matetské
$kole.

V PASTI

»Me¢la jsem praci v malé startupové firmé, kde
mi vysli vstiic se snizenym tvazkem kvali dé-
tem, na které jsem sama. Podminkou bylo pra-
covat na zivnostensky list, coz se mi nezdalo
jako idealni, ale protoze mé prace bavila, riskla
jsem to. Jak velké riziko to bylo, jsem si uvédo-
mila, kdyz si mé zavolali do kancelare a dali mi
okamzitou vypovéd s tim, Ze druhy den uZ ne-
musim chodit,“ vypravi Silva, trojndsobnd mat-
ka samozivitelka. Slozilo ji to. Zpétné lituje, Ze
se neubranila emocim a Ze se pfimo pted svymi
byvalymi zaméstnavateli rozbrecela.

Vypovéd provazi velky stres,” fika Helena
Mackovd, personalni konzultantka a koucka
profesniho a osobniho rozvoje. Clovéka pie-
padaji nejprve pocity vzteku a nespravedlnosti
(Pro¢ ja? To je pékné nefér!). Nasledné pri-
chazi pocit ménécennosti (nejsem tak dobry
jako druzi, jsem neschopny, nic se mi nedaf),

sebeobvinovani (mél jsem délat néco vic), ob-
Cas i existencidlni myslenky (nic nema smysl)
a otazky: Potfebuji platit ndjem a détem krouz-
ky, jak se uzivim?“

Do toho nam v hlavé mtize bzucet para-
noidni predstava, kterd mize i nemusi byt da-
leko od pravdy, Ze za to urcité mize asistentka
z prvniho patra, kterd nds pomluvila u $éfové,
nebo kolega, ktery vidél handicap v tom, Ze
denné spéchame vyzvednout dité ze $kolky.
Najit vinika se nékdy stane natolik klicové, Ze se
¢lovék snadno ocitne v pasti. ,Zasekne se jako
gramofonova deska a neposouva se k re$eni.
Ne Zze by nechtél, ale nejde to. Jeho hlava najela
na krizovy scéndf a ten vyvolal paralyzu,” vy-
svétluje koucka. Neplati to samoziejmé u véech
bez vyjimky, ale ve vétsiné piipadi se opakuje
toto schéma, kdy se nase myslenky tak silné
zabyvaji otazkou, proc¢ se to stalo, aZ se tplné
zapomeneme soustfedit na hledani fe$eni dané
situace.

VOLNY PAD

Pod tlakem emoci z vypovédi ¢lovék ¢asto
jednd ukvapené a odchazi z hodiny na hodi-
nu ve stylu: kdyz mé tady nepotiebujete, tak
nazdar, nebo se roz¢ili tak silng, Ze si svym
projevem zavte vSechny cesty zpét i ptipadné
doporuceni, nebo podlehne zoufalstvi, neni
schopen dokon¢it jednoduché tkoly a celkové
se zhrouti.

Podle hodnotici tabulky nejvice zatézovych
situaci v lidském Zivoté, na jejimzZ vytvorfeni
patnact let pracovali ameri¢ti psychologové
T. H. Holmes a R. H. Rahe, patii ztrata zamést- |
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néni k osmé nejvyse hodnocené krizové Zivotni
udalosti. Ocitla se na zebticku hned po svatbé,
pri¢emz tabulku vede mrti partnera, rozvod,
rozvrat manzelstvi, uvéznéni, umrti v rodiné
a uraz. Bodové hodnoceni ztraty zaméstnani
je 47 ze 100. Kdyz k tomu pfipo¢teme body
za zménu zaméstnani (39), zménu finan¢niho
stavu (38), zménu Zivotnich podminek (25)
a zvyklosti (24) a pripadné pujcku mensi nez
ro¢ni plat (17), rdzem se dostaneme na vyssi
hranici ohroZeni stresovymi vlivy. To znamena,
7e kdyz pak napiiklad uvizneme v dopravni za-
cpé a nasledné ndm prodava¢ nerozméni, moh-
li bychom mit tendence rozmlatit mu kramek
baseballovou palkou, jako se to stalo Michaelu
Douglesovi ve filmu Volny péad, anebo ze zou-
falstvi tteba spolykat pragky.

DRUHY DECH

»Dilezité je v danou chvili zacit dychat, uvé-
domit si svou situaci, pfipustit si ji a pfijmout.
Je to tak. Dostali jste vypovéd, moznd je to
nefér, ale uz se to déje, bohuzel. Nelze to zmé-
nit. Snazte se co nejvice soustfedit na to, co se
déje ted - tohle ovlivnit muzZete,“ radi Helena
Mackova. Doporucuje rozdélit svij problém
na atomy: zvlast na emoce, kdy si definu-
jeme, jak se citime, z ¢eho méme obavu,
a na FeSeni, tedy co mame realné délat
a jaké jsou moznosti.

Intuitivné tak postupovala i Silva, kte-
ra se kviili svym détem musela dét rych-
le do poradku. Nésledujici den obvolala
urady, domluvila si brigddu pfes kama-
rddku, aby méla alespon néjaky pfijem,
a nahldsila se v persondlni agentufte.
Pfesto trvalo tfi tydny, nez ji zacali zvét
na ruzné pohovory. , At chcete, nebo ne,
stra§né vam spadne sebevédomi a s kazdym
dal$im nevydatenym pohovorem je to horsi.
Prestanete si véfit, a i kdyZ vdm nabidnou skvé-
lou préci, leknete se uz pfedem, Ze na to nemate.
Nebo Ze se to nebude slucovat se starosti o déti,
protoze vSude se vas ptaji, jestli zvladnete pres-
Casy a vyjezdy do ciziny. A na juniorskou pozi-
ci, kterou byste zvlddla levou zadni i z domova
a byla by pro vés idedlni, vas zas nevezmou,
protoze byste byla nejstarsi v tymu,“ vypravi své
zkuenosti Silva.

Casto je problémem i ptekvalifikovanost
nebo vyrazné lepsi dfivéjsi platové ohodnoce-
ni. Navic je v pfimé uméfe, ze ¢im déle ¢lovék
praci hleda, tim vice klesd jeho sebejistota.
Podle vyzkumu univerzity v americké Mi-
nnesoté za¢ina ¢lovék propadat depresivnim
myslenkam poté, co nemtize praci sehnat de-
set az dvandct tydnt, coZ se asi tady v Cesku
nebude lisit.

Persondlni konzultantka Helena Mackova
proto radi vypsat si, co vechno umite a ¢eho
jste v zivoté dosdhli. ,Uvédomte si, jak jste
skvéli. Sepiste si na papir jak své znalosti, do-
vednosti a um, tak i své osobnosti charakteris-
tiky. Tohle si ¢téte a tento seznam si dopisujte.
Nebojte se, zase vie zvladnete a novou, tfeba
ilepsi praci si zase najdete,“ povzbuzuje a do-
porucuje si béhem hleddni prace najit alespor
ptileZitostné zaméstnani, kde je mozné sbirat
nové zkusenosti, nebo jakoukoli jinou ¢innost
- at uz kurz, nebo tfeba vymalbu bytu.

/
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VYBIRAVE MLADI

To, jak nastalou situaci vnimame, samoziejmé
ovliviiuji mnohé faktory. Pokud je vypovéd na-
prosto ne¢ekana a zaroven ze zameéstnani, které
nds napliiovalo a pro které jsme zili, hrouti se
nam cely svét a budeme to prozZivat jinak, nez
kdyz jsme o konci kariéry v dané firmé sami
uvazovali a tusili jsme, Ze je odchod na spadnuti.
Snaze se také skute¢nost pfijimd, pokud mame
dostate¢nou finan¢ni rezervu (o doporuco-
vanych tfech platech se v8ak vétsiné populace
muZe jen zdat), nebo ziskdme odstupné.

Podle vieho se také mnohem lépe vyrovnava
se zménou mladsi generace, ktera nevyristala
zatiZena komunismem. Mladi dokonce sttida-
ni pozic vitaji - a pfizniva ekonomicka situace
jim v tomto sméru nahravd, vypovéd pro né
neznamena velké riziko. Podle OECD vydr-
i lidé do 35 let na jednom misté stale kratsi
dobu, zhruba 14 procent z nich dokonce méné

Ztrdta
zamestnani
patii mezi desitku
krizovych
zivotnich
udalosti.

nez rok. A ac¢koli je pro mladi typické zkouseni
novych véci a sbirdni zku$enosti, podle psy-
chologti by méli byt nejpozdéji ve tficeti letech
schopni navédzat dlouhodoby vztah - nejen
v osobnim Zzivotg, ale i v zaméstnani. Do Ctyfi-
ceti let bychom si méli byt schopni vytvorit ur-
¢itou profesni identitu, kterou pozdéji budeme
jen tézko ziskavat - jednak z hlediska naseho
vnitfniho nastaveni, ale také uz nebudeme pro
trh prace atraktivni.

BOHEMSKY PRISTUP

U mladsi generace se ale miizeme inspirovat.
Pokud ke ztraté zaméstnani budeme ptistu-
povat alespoil ¢astecné s jejich bezstarostnosti
a budeme brat ukonceni jedné prace a tim tre-
ba Zivotni etapy jako dobrou vyzvu ke zméné,
celkové se pozitivné naladime. Pomaha také
podivat se na situaci s nadhledem, uvédomit si,
co mi soucasnd firma dala, a uzaviit v sobé tuto
zku$enost bez pocitu kiivdy. ,Pokud nékdo
nevi a tape, velmi doporucuji vyhledat pomoc
v podobé konzultanta, kouce. Nemusite na to
byt sami a takovy pohled zvenku vam pomize
odhalit nové pohledy a moznosti, které prosté

nevidime, kdyz se topime ve svém problému,“
podotyka Helena Mackova.

Na druhou stranu, rodino, pratelé a znami,
pokud mate v okoli nékoho, kdo ptiel o pra-
ci, dejte si pozor na nevyzadané rady. Koucka
upozornuje, ze v takovém stavu ¢lovék potte-
buje vice povzbudit nez poradit. ,,V zdsadé je
tfeba byt velmi citlivy, protoZe ten, kdo dostal
vypovéd, se trapi, je mu zle... a potfebuje ze-
jména zdzemi a jistotu, Ze i kdyZ je ted neza-
méstnany, jeho hodnota jako ¢lovéka neklesla,
je stéle stejnd. Stejné vysokd.“

NADEJINE VYHLIDKY
A pozitivni zpréava na konec. V tuto chvili je
z ¢eho vybirat, protoze se nepotykdme s eko-
nomickou krizi jako tfeba v letech 2012 a 2013.
Podle prizkumu aliance Byznys pro Zivot se
mnohé firmy snazi podporovat rodice pecujici
o malé déti a vychdzet vstfic zaméstnanctim,
kteti pecuji o nemocné rodice. Nabizeji flexi-
bilni pracovni dobu, moznosti prace z domova
¢i zkracené pracovni ivazky. Védi, proc to dé-
laji - jejich zaméstnanci jsou pak velmi oddani
a préce si vazi. Ostatné loajalita, profesionalita
a flexibilita patti z pohledu manaZert mezi nej-
vice ocenované vlastnosti zaméstnanctl.
Kdo si naopak koleduje o vypovéd? ,,Sa-
moziejmé ¢lovék, ktery neni p#ili§ schopny,
ptipadné se velmi schopné praci vyhyba,*
popisuje Marina, manazerka firmy s me-
zinarodnim zastoupenim. Rik4, Ze mo-
mentalné musela propustit Zenu, ktera
meéla sice vysoké pracovni nasazeni, ale
rozvracela niladu v tymu. ,,Obecné ne-
mam rada lidi, ktef{ k ostatnim nepfistu-
puji s respektem a pokorou. Nékdy se sta-
ne, ze je ¢lovék na néjaké pozici tak dlouho,
az se za¢ina chovat povy$ené a navic zasahuje
do véci, do kterych nesahd jeho kompetence.
Pak je nacase si promluvit nebo se rovnou roz-
lou¢it,“ dodava Marina.

Podle zakoniku prace v§ak nelze zaméstnan-
ce vyhodit tak snadno. Nebezpe¢i hrozi logicky
nejvic ve zkusebni dobé nebo kdyz vam kon¢i
smlouva na dobu ur¢itou, pfipadné jste byli vi-
cekrat upozornéni na poruseni firemniho fadu.
»Jsou to o8klivé triky, ale kdyz pottebujete pro-
pustit urcitého clovéka, zaméftite se na uplné
detaily — dochvilnost, dodrzovani dress codu,
jakékoli drobné poruseni pravidel,“ prozrazuje
manazerka. V takovém pripadé prichdzi udéle-
ni vytek - vystraznych kontrolek, které zamést-
nanci hlasi ohrozeni, a tudiz volaji po zméné
v chovani, pokud o praci stoji. Po jejich opa-
kovéni nésleduje vyhazov, ktery ovéem neni az
tak necekany, a odpada prvotni $ok.

Kdy?z se propousti pro nadbyte¢nost, reor-
ganizaci nebo restrukturalizaci firmy, nemuze
si byt jisty ani kvalifikovany ¢lovék se smlou-
vou na neurcito. Utéchou mu pak maze byt
finanéni kompenzace dle odpracované doby.
A i kdyz jsme na dné, je dobré si ptipominat,
Ze konec je vzdycky za¢atkem néceho nového.
V mezidobi se miiZete zaméfit na sebe, utfidit
si myslenky a tfeba se sejit s nejlepsi partac-
kou z détstvi. S tou, se kterou jste se skama-
radily poté, co vam holka, na jejiz jméno si uz
ani nevzpomenete, ukazala palec dolu. ®

vladimira.sumberova@mfdnes.cz
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