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WOJEWODZKI URZAD PRACY
W KIELCACH

JAK POKONAC STRES ZWIAZANY Z ROZMOWA
KWALIFIKACYJNA?

Rozmowa kwalifikacyjna jest czesto najbardziej stresujacym momentem ubiegania sie o
prace. Swiadomosé, Ze teraz wszystko zalezy od tego, jak sie zaprezentujesz pracodawcy, jest
dla Ciebie trudnym zadaniem.

Objawami silnego stresu s3: podwyzszone tetno, nierdwny oddech, drzace rece, wewnetrzne
roztrzesienie, wzmozona potliwos¢, problemy z zebraniem rozbieganych mysli itp.

Pamietaj, iz wg specjalistdw pewien nieduzy poziom stresu jest tu wrecz wskazany - pozwala na
lepsza koncentracje i mobilizacje; gorzej jednak, gdy strach nas paralizuje i nie pozwala trzezwo
mysle¢. To, ze sie denerwujesz, jest catkiem zrozumiate: masz przed sobg jedyng szanse
zaprezentowania sie potencjalnemu pracodawcy
i przekonania go, ze to wiasnie TY jestes idealnym kandydatem.

Jesli jednak czujesz, ze stres utrudnia Ci koncentracje i niekorzystnie wptywa na Twoja
autoprezentacje podczas rozmowy mozesz zastosowac ktoéres z ponizszych praktycznych i
sprawdzonych sposobéw na jego opanowanie:

e Przede wszystkim solidnie przygotuj sie do rozmowy kwalifikacyjnej, wptynie to na Twoja
samoocene, pewnos¢ siebie i obnizenie poziomu stresu. Juz sam fakt zaproszenia na
rozmowe nalezy rozpatrywac w kategoriach duzego sukcesu, gdyz swiadczy o tym, ze
Twoje kwalifikacje i doswiadczenie zawodowe zainteresowaty pracodawce.

e Dzien przed rozmowg przeéwicz przygotowane wczesniej odpowiedzi na najczesciej
pojawiajace sie pytania - to pomoze Ci zyska¢ pewnos¢, ze zrobisz dobre wrazenie na
rozmoéwcy odpowiadajac spdjnie i konkretnie. Mozesz poprosi¢ o pomoc zyczliwg osoba lub
doradce zawodowego, ktory skoryguje ewentualne niedociagniecia.

e Niektdrzy kandydaci przygotowujac sie do rozmowy kwalifikacyjnej
- wizualizuja sukces. Ty réwniez mozesz to zrobi¢. W dniu, w ktérym ma sie odby¢
rozmowa, staraj sie wyobrazi¢ sobie catos¢ tej sytuacji wraz ze wszystkimi jej
okolicznosciami i nastepstwami korzystnymi dla Ciebie.
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Skutecznymi sposobami opanowania stresu s3 techniki relaksacyjne. Na przyktad, gteboki,
kilkakrotny oddech jest dobrym, doraznym rozwigzaniem stosowanym przed wejsciem na
rozmowe. Technika ta stuzy zwolnieniu i uregulowaniu oddechu oraz rytmu pracy serca. W
tym celu przez 5 sekund powoli i gteboko wciggaj powietrze przez nos, nastepnie zatrzymaj
je w ptucach przez 5-7 sekund, by je wydychad przez ok. 10 sekund. Jest tez inny sposdb: na
chwile przed rozmowa usigdz gdzies z boku, w samotnosci i skoncentru;j sie, wycisz. Mozesz
w tym czasie sprobowac wyobrazi¢ sobie cos, co sprawia Ci zwykle rados¢, przyjemnos¢ lub
przypomniec sobie cos mitego. Wazne jest to, abys kontrolowat mysli wywotujace stres.
Uscisk dtoni réwniez jest istotny, podczas stresu czesto nasze dtonie s3 na przemian
lodowate i spocone - zadbaj o komfort i zaprezentuj sie odpowiednio.

Trudno panowac¢ nad emocjami, gdy jestes przemeczony. Postaraj sie zadbaé, by na
rozmowe pojs¢ wyspanym i wypoczetym. Dobre samopoczucie fizyczne przekfada sie na
Twoja kondycje psychiczng — poziom koncentracji, zdolnos¢ kojarzenia faktéw i pamied.

Trening czyni mistrza, a to, co oswojone, jest duzo mniej stresujgce niz nieznane. Te zasady
sprawdzajg sie rdwniez w rekrutacji — na pigtej rozmowie bedziesz najprawdopodobniej
zdecydowanie mniej zestresowany niz na pierwszej! Czasem warto pdjs¢ na rozmowe
kwalifikacyjng dla treningu - nawet wtedy, gdy oferta nie jest dla Ciebie szczegdlnie
atrakcyjna.

Kiedy zdasz sobie sprawe z tego, ze ogarniaja Cie negatywne skojarzenia, zamien je na inne,
bardziej optymistyczne i pozytywne np.: jestem dobrze przygotowany, wiec poradze sobie.
Pamietaj! To jak myslisz o réznych sytuacjach, jak nastawiasz sie do nich w swoich myslach,
wptywa na Twdéj sposéb zachowania sie i doswiadczane przez Ciebie emocje.

POWODZENIA iYCZA DORADCY ZAWODOWI
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