T

SIKERES ALLASKERESES

~

Magyar Reumabetegek Egyesiilete

Eszkoztar reumatoldgiaibetegségben szenvedd olyan
fiatalok szamara,

akik a rehabilitaciét kovetéen ujra munkaba allnak

Atképzés és dnbizalom-erdsités

Nem konny feldolgozni, ha a reumatoldgiai betegsége miatt fel kell adnia az addigi allasat. Emiatt
csorbulhat az 6nbizalma, és rosszkedviivé valhat, hiszen folyamatosan azért aggddik, képes lesz-e
majd Ujra dolgozni. Ez a tematikus lap f6ként azoknak szdl, akik fizetett alkalmazotti allasban
vannak, de az itt taldlhatd tanacsok hasznosak lehetnek az dnkéntes munkat végz6k szamara is. Az
onkéntes munka egyébként alkalmas alternativa is lehet az 6n szamara, attdl flggben, hogy
mennyire fontos dnnek a munkavégzés (ldsd az aldbbi 1. Iépést), milyen sulyos az dallapota és
milyen munkalehetdségek allnak rendelkezésre a lakdhelyén. Az 6nkéntes munka sok szempontbdl
kielégité és élvezetes lehet az 6n szamara, még akkor is, ha nem szarmazik bel6le jovedelme.
Ugyanakkor jo lehet8ség arra is, hogy erGsitse az Onbizalmat, és fokozatosan térjen vissza a munka
vildgaba, és/vagy Uj készségeket sajatitson el, Uj embereket ismerjen meg.

Az elsé és legnehezebb |épés annak eldontése, hogy aktiv akar-e maradni, és Ujra munkaba akar-e
allni. Arra, hogy megérizze a pozitiv hozzaallasat és bizzon abban, hogy vissza tud térni a
munkahelyére, j6 mddszer lehet, hogy probalja képzeletben levetiteni maganak, milyen lenne az
élete, ha dolgozna, és meg tudna valdsitani a céljait.

A masodik 1épés egy realis, részletes terv kidolgozasa. Ez keretet biztosit az 6n szdmara, segit
atgondolni azt, hogy mit is var a munkajatdl, és lehetévé teszi, hogy konkrét, elérheté célokat
tlizzon ki maga elé. A célok kitlizése és a cselekvés erdsiti a motivaciot, és megkonnyiti az on
szamara, hogy kezelni, irdnyitani tudja a helyzetét.

A folyamat végén még mindig donthet ugy, hogy egyel6re nem all készen arra, hogy Ujra munkaba
allion, de ekkor ez a dontés mar olyan pozitiv, jol atgondolt dontés lesz, amelynek alapjan
tovabbléphet az 6n altal valasztott iranyba.

1. lépés: Mi az, ami a munkajaban fontos az 6n szamara?

Az aldbbi felsorolast kiinduldpontként haszndlva szdnja ra a sziikséges id6t arra, hogy
elgondolkodjon, és hatdrozza meg, hogy mi az az 6t legfontosabb dolog, amiért a munka fontos az
On szdmara:

= Szabadsag és rugalmassag

= Keretet ad az életének

= Biztonsag

= Emberi kapcsolatok
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= Valamit elér dltala

= Nyomot hagy maga utan, hozzajarul valaminek a sikeréhez
= Stdatusz

= Ertelmet, célt ad az életének

= Bizonyos szintl jovedelmet biztosit

= Egyéb?

2. lépés: Mit tehet?

Lehet, hogy a korabbi munkahelyére mar nem térhet vissza, vagy tébbé mar nem képes ellatni azt
a munkat, amelyet addig végzett. Ez igen lehangolé lehet, de igyekezzen ne atadni magat a
kétségbeesésnek! Gondoljon ra ugy, hogy ez egy Uj lehet6ség az 6n szamara; legyen nyitott az Gj
otletek, elképzelések irdnyaban, tanusitson pozitiv hozzaallast, legyen lelkes, tekintsen eldre és
osszpontositson arra, hogy mi az, amit KEPES elvégezni most és a jovében!

= Milyen fajta munka és/vagy szabadidGs tevékenység (pl. kertészkedés vagy zene) érdekli 6nt?

= Milyen készségekkel és képességekkel rendelkezik? (A készségeit, képességeit felsorolo lista

elkészitéséért Idsd az erre vonatkozo kiilon tematikus lapot!)

Legyen optimista! Ebbdl a két listdbdl vesse Ossze az elsé o6t érdeklédési korét az elsé ot
készségével és képességével, és gondolkodjon el azon, melyek lehetnek azok a az 6n szamara
vonz6é foglalkozdasok, munkakorok, amelyekben egyuttal a készségeit, képességeit is
kamatoztathatja! Erdemes megvitatnia ezt a kérdést egy barattal, mentorral vagy
karriertanacsaddval, akik esetleg egyéb javaslatokkal is el6allhatnak (Idsd a 4 Iépést).

3. lépés: Mire van sziiksége?

A képességei értékelésekor legyen targyilagos! Ne t(izzon ki maga elé elérhetetlen célokat!

Készitsen listat azokrdl a munkatipusokrdl, amelyek érdeklik 6nt, és amelyek ugyanakkor

megfelelnek szellemi és fizikai képességeinek és korlatainak! Tegye fel maganak az alabbi

kérdéseket:

= Eltudja-e latni ezt a fajta munkat a jelenlegi készségei/képességei birtokaban?

= Sziksége van képzésre, hogy Uj/tovabbi készségeket sajatitson el/képesitést szerezzen?

= Amennyiben képzésre van sziiksége, hajlandé és/vagy képes megfelel6 tanfolyamot keresni?

= Sziiksége van a munkakornyezete barmiféle atalakitasara?

= Kész és/vagy képes a jelenlegi lakhelyétél ésszer(i tavolsagban lévé munkahelyre utazni?

= Tudna teljes alldsban dolgozni?

= Ha nem tud teljes allast vallalni, a végezni kivant munka végezhet6 rész-/rugalmas stb.
munkaid6ben is?

= Hajlandoé lenne otthonrél dolgozni?

= Lenne-e 6nfoglalkoztatd (maganvallalkozd)/kész-e 6nallé vallalkozast inditani/folytatni?

= Egyéb?
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Terv
Készitsen egy tervet, amelyben rogziti az aldbbiakat:
Mi az, ami a munkavégzésben fontos szamomra

Erdekl&dési korok

Képesitések, készségek és képességek

URWNREITEWN RIS WDN PR

Lehetséges munkakorék (a az on szamdra megfelel6
munkafajtdk)

Atképzési igények

Egyéb megfontolasok (pl. részmunkaidd / rugalmas
munkaidd / irodai munka/ munkakoérnyezet atalakitasa
stb.)

4. lépés: Ki lehet a segitségére?

Szamos olyan ember/szervezet létezik, akik/amelyek segithetnek dnnek.

Példaul palyavalasztasi vagy karriertanacsadok, munkaiigyi kozpontok, akiknek/amelyeknek az a
feladata, hogy tanacsod adjanak a hozzajuk forduldknak, és segitsenek nekik allast taldlni. A
tanacsaddk/szervezetek jol ismerik a munkavallalasi lehet&ségeket és a piacot, és bizonyara
tudnak javasolni 6nnek olyan fajta munkat is, amelyre 6nmaga nem gondolt, és/vagy atképzési
lehet&ségeket. Ugyanakkor kikozvetithetik ont szélesebb kdérben nem meghirdetett munkakordk
betoltésére is.

A veliik valé megbeszélésre vigye magaval a fenti tervet, amely jol hasznalhato kiinduldpontként!

A reumatoldgiai betegséggel / fogyatékkal él6ket segité szervezetek és a kifejezetten a
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rehabilitaciot kdvetd ujbdli munkaba allast segit6 szervezetek
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Az interneten és konyvtarakban tdjékozodhat ezekr6l a szervezetekrSl. A kezelését ellatd
egészségligyi dolgozdk vagy a helyi kérhdzak és rehabilitaciés kozpontok szintén segithetnek
abban, hogy milyen irdnyba érdemes elindulnia.

Kapcsolatrendszer igénybevétele

Szamoljon be a csaladjanak, baratainak és korabbi munkatdrsainak a terveir6l, és kérje a
segitségliket, illetve azt, hogy adjak tovabb a nevét az ismer6seiknek!

Otlet

Amikor a csaladjanak, baratainak és kordbbi munkatdrsainak beszamol a terveidrdl, tanusitson
pozitiv hozzadllast, és ne eressze tul bé lére a mondandodjat arrél, hogy milyen fajta allast keres, és
hogyan segithetnének 6nnek — hasznalja fel a fenti tervet a mondanddéja megtervezéséhez! Ha
bizonyos id6n belll nem kap t6lik visszajelzést, tapintatosan emlékeztesse 6ket a kérésére!

Ha az internetet haszndlja, prébaljon meg olyan oldalakat vagy kozosségeket keresni, amelyek
megfelel6 informdcidkat, tdmogatast nyudjthatnak a helyzetében!

Tanfolyamok

Ha ugy gondolja, hogy tovabbi képzésre van sziikség, dllapitsa meg, hogy melyek azok a
képesitések / tulajdonsagok, amelyek hozzajarulhatnak ahhoz, hogy megfelel6 allast talaljon:

= Onmenedzselési tanfolyamok

= Egyetemidiploma

= Gyakornokként végzett munka

= FGiskola - esti iskolai tanfolyamok

= Kereskedelmi, mlszaki, szakmunkas végzettség, nyelvi és egyéb tanfolyamok

= Levelez6 tanfolyamok stb.

A tanfolyamdijak rendkiviil eltéréek lehetnek, de esetleg megpalydzhat atképzési 6sztondijat vagy
folyamodhat tovabbtanuldsi hitelért

Megjegyzend6, hogy az, hogy részt vesz egy atképzési tanfolyamon, illetve elsajatit egy Uj
készséget, nem ad garanciat arra, hogy allast is fog talalni. Ugyanakkor az ismeretei bGvitése, (]
készségek, képességek elsajatitdsa és az onbecsilése novekedése mar 6nmagdban is érdemessé
teszi a tanuldst, atképzést.

5. lépés: Vagjon bele késedelem nélkiil!

Az ember hajlamos arra, hogy halasztgassa a dolgokat, és arra varjon, hogy majd csak torténik
valami, de ha szeretné visszanyerni az 6nbizalmat, és Ujbdl munkdba allni, a kezébe kell vennie az
élete irdnyitasat! Kezdje ezt azzal, hogy Osszeirja, mit kell tennie és mikor, és kialakit maganak egy
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rendszert, pontosan ugy, mint ahogy a munkahelyén tenné. Amikor a teenddgit és a hataridéket
feljegyzi, ne felejtsen el pihenGid6t és szérakozdsra szant id6t is betervezni, hogy biztositsa az
egyensulyt a munka és a szabadidGs tevékenységek kozt!

Ne veszitse el a lelkesedését, a pozitiv hozzaallasat, és ne vesszen el a
részletekben!

A siker kulcsa a motivacidban, a pozitiv hozzadllasban és a céltudatossagban rejlik. Ha nem veszik

fel egy tanfolyamra, vagy nem kapja meg az els6é vagy a masodik allast, amit megpalyazott, ne

veszitse el azonnal a lelkesedését! Ahelyett, hogy elkedvetlenedne, inkabb tanuljon az igy szerzett

tapasztalataibdl, és azok alapjan valtoztasson a hozzdaallasan! Segithet, ha

= épit6 jellegl visszajelzést kér az Ont interjuztatd személytdl,

= arra Osszpontosit, hogy hogyan javithatna az interjun alkalmazott technikdjan, példaul ugy,
hogy gyakorol egy baratjaval vagy csaladtagjaval,

= elgondolkodik azon, hogy mi az, amit esetleg legk6zelebb mashogy, jobban tudnal csinalni,

= 3tirod az 6néletrajzodat,

= elgondolkodsz azon, nem t(zott-e ki tulsdagosan ambicidzus célokat maga elé, és Ujra
atgondolja, milyen fajta munkat tudna/akar végezni,

= Ujra atgondolod az el6tted nyitva all6 lehet&ségeket.

A munkavégzésre szamos lehet6ség kinalkozik

Ha az datképzést kovetben meégis ugy alakul, hogy nem akar, vagy nem képes ujbdl fizetett
alkalmazottként dolgozni vagy dnkéntes munkat végezni, ne keseredjen el! Gondolja at alaposan
az érveket és ellenérveket, a lehetdségeit, és a dontését ugy hozza meg, hogy annak alapjan
elindulhasson egy Uj irdnyba!

A csaladja segitését, baratai tdmogatdsat szintén felfoghatja ugy, hogy ezzel hasznos munkat
végez.

Amit azonban ez id6 alatt megtanult, hasznalja fel arra, hogy egyéb olyan tevékenységeket
keressen, amelyek az életének keretet, értelmet és célokat adhatnak a jovében!
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