DORADZTWO ZAWODOWE
Temat: Przygotowanie do zmian w życiu człowieka w kontekście planowania kariery.
„Panta rhei kai ouden menei – wszystko płynie, nic nie stoi w miejscu”.

Heraklit
Jak zwykle radzimy sobie ze zmianą?

Najbardziej typowymi strategiami radzenia sobie w sytuacjach trudnych są: strategia zadaniowa, emocjonalna i unikowa (wg N. S. Endler i J. D. A. Parker). Strategie te występują u pojedynczych osób w różnych kombinacjach i proporcjach. Bywa, że u danej osoby występuje proporcjonalne połączenie wszystkich trzech strategii. Częściej jednak zdarza się, że jedna ze strategii jest wyraźnie dominująca. Znajomość własnej strategii postępowania pozwala na radzenie sobie ze zmianami w sposób bardziej świadomy.


STRATEGIA ZADANIOWA – skoncentrowana jest na podejmowaniu konkretnych działań zmierzających do rozwiązania problemu, poradzenia sobie z zaistniałą sytuacją. Może także przybierać formę planowania sposobu, w jaki można dany problem rozwiązać. Jest szczególnie pożądana w sytuacjach, które wymagają działania, mierzenia się z problemem za pomocą konkretnych działań, jak np. zbliżający się egzamin, podjęcie pierwszej pracy, wywiązanie się z powierzonego zadania czy odgrywanej roli.


STRATEGIA EMOCJONALNA – skoncentrowana jest na przeżywaniu emocji pojawiających się u osoby w wyniku wystąpienia sytuacji trudnej. Styl ten charakteryzuje się na własnych przeżyciach emocjonalnych takich jak: złość, poczucie winy, napięcie, nie zaś na podejmowaniu realnych działań zmierzających do rozwiązania problemu. Strategia ta jest szczególnie pożądana w sytuacjach, w których naturalne jest skupienie się na emocjach, np. w sytuacji straty czy niepowodzenia. W przypadku sytuacji, w których należy poradzić sobie z trudnościami konieczne jest podjęcie konkretnych kroków, np. kiedy w czasie gry w piłkę na podwórku zbita zostanie szyba w oknie sąsiada, strategia emocjonalna tylko skomplikuje i wydłuży trwanie trudności. W wyniku przeżywania emocji szyba nie stanie się ponownie cała. Należy podjąć działania w celu jej wymiany, a nie rozpaczać nad „rozlanym mlekiem”.


STRATEGIA UNIKOWA – skoncentrowana jest na unikaniu sytuacji trudnej, jej konsekwencji oraz emocji z nią związanych. Najczęściej przybiera formę podejmowania czynności zastępczych zamiast rozwiązywania problemu. Zwykle są to nadmierne: zakupy, sprzątanie, sen, oglądanie telewizji lub spotkania ze znajomymi. Wszyscy pewnie znamy sytuacje, kiedy przed zbliżającym się sprawdzianem nagle mamy potrzebę zajęcia się czymś całkiem innym niż nauka, np. sprzątaniem. Strategia ta bywa natomiast pożądana w sytuacjach typu „głową muru nie przebijesz”, podejmowanie działań lub emocjonowanie się nie jest efektywne. Na przykład kiedy podczas długo planowanej wycieczki w góry nagle okaże się, że nastąpiło załamanie pogody i wejście na szczyt nie jest możliwe, najkorzystniejsze będzie właśnie zdystansowanie się do tej sytuacji.

W jaki sposób korzystać ze strategii?

Najkorzystniejsze jest posługiwanie się różnymi strategiami w zależności od sytuacji, w jakiej się znajdziemy. Najmniejsze korzyści przynosi natomiast stosowanie strategii całkowicie przeciwstawnej do sytuacji problemowej, w jakiej się znaleźliśmy. Na przykład sytuacja zmiany szkoły jest sytuacją, w której korzystne będzie zastosowanie strategii zadaniowej, czyli podejmowania działań takich, jak np. poznanie nowej szkoły, nauczycieli i kolegów, uczestniczenie w szkolnych przedsięwzięciach w celu szybkiej integracji. Stosowanie strategii unikania w postaci wagarowania i zamknięcia się na kontakty z rówieśnikami tylko opóźni i wydłuży proces adaptacji do nowego środowiska.


Niemniej wybór strategii nie jest zdeterminowany rozwagą. Raczej nie zastanawiamy się nad tym, w jaki sposób zareagować, ale po prostu reagujemy. Wynika to z naszego temperamentu, usposobienia oraz doświadczeń związanych ze stosowaniem określonych strategii w przeszłości. Poszerzenie wiedzy na temat sposobów radzenia sobie w sytuacjach trudnych zwiększa natomiast Waszą świadomość i pozwala na korzystanie z szerszego repertuaru możliwości.

Przeanalizuj zmiany, które miałaś / miałeś okazję przeżywać. Korzystając z poniższej tabeli, zapisz:
	ZMIANY, które przeżyłam / przeżyłem
	Czy była to zmiana PLANOWANA, czy NAGŁA?
	EMOCJE jakie towarzyszyły tej zmianie
	DZIAŁANIA podejmowane w celu poradzenia sobie ze zmianą

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Następnie odpowiedz na pytanie:

Czy patrząc na przeżywane zmiany z perspektywy czasu, uważasz, że korzystanie z innego sposobu reagowania byłoby dla Ciebie lepsze?
Wypełnioną tabelę i odpowiedź na pytanie proszę przesłać na mój adres e-mail: kazmierczakkasia87@gmail.com
Pozdrawiam serdecznie

Katarzyna Kaźmierczak
