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Pierwszy tydzien w pracy to moze by¢ koszmar. Ale nie denerwuj sie tak - to naprawde da sie przezy¢

Stres w pierwszym tygodniu pracy.
Jak go pokonac?

Joanna Cwiek

W nowej pracy stresujemy sie wszystkim. Jest nam Zle, Zze nikogo nie znamy, nie rozumiemy Zzartéw
wspOtpracownikow i nie mamy z kim i$¢ na lunch. Czesto tez przyczyng naszego przerazenia jest przekonanie, ze nie
poradzimy sobie z nowymi zadaniami i po okresie probnym wylecimy z pracy. - Taki stres pierwszych dni pracy jest
stabszy, jesli firma zadbata, zeby jak najlepiej wprowadzi¢ nowego pracownika do zespotu - moéwi Rafat Swiezak,
dyrektor ds. treneréw w firmie szkoleniowej House of Skills.

Ola Karwaczynska, studentka ostatnich lat dziennikarstwa i psychologii, pdt roku temu zostata rekruterkg w agengiji
doradztwa personalnego SelectOne. - To moja pierwsza powazna praca. Nie mialam w tej dziedzinie zadnego
doswiadczenia. Ale postanowitam sprébowac - moéwi Ola. Pierwsze dni byty trudne, ale nie tak bardzo, jak mozna byto
sie spodziewaé. - Pomogt mi staz. Zanim mnie zatrudniono, najpierw miatam w tej firmie praktyki - opowiada Ola.
Przyznaje, ze gdyby nie wczesniejsze doswiadczenia, to pewnie pierwszego dnia pracy trzestaby sie ze strachu.

- Na stazu staratam sie jak najwiecej nauczy¢. Dlatego nie wstydzitam sie pyta¢ o wszystko, czego nie wiedziatam.
Byto mi tatwiej, bo nie zostatam od razu rzucona na gtebokg wode, tylko mogtam sie wszystkiego uczyé powoli i
stopniowo. I nikt nie pomyslat, ze jestem niekompetentna - opowiada.

Dzi$ wiekszos¢ mtodych ludzi, podobnie jak Ola, dostaje swoj pierwszy etat w miejscu, gdzie juz wczesniej pracowali
na stazu. Ale i tak nowa praca, zwtaszcza pierwsza, to ogromny stres. - To normalne, ze stresujemy sie kazdg zmiang
w zyciu. To dobrze, bo taki niewielki, pozytywny stres dziata na nas mobilizujgco, a wtedy pracujemy lepiej - mowi
Rafat Swiezak, dyrektor ds. treneréw w firmie szkoleniowej House of Skills.

Stres jest potrzebny. Jedli w Zzyciu jest go zbyt mato, brakuje nam motywacji, jesteSmy apatyczni i znudzeni.
Natomiast zbyt wysoki powoduje napiecie, trudnosci z koncentracjg, lek i zamet w glowie, fizyczne zmeczenie,
zwolnienie refleksu. Dlatego wazne jest, abySmy nauczyli sie sobie z nim radzi¢. Wiele firm wprowadza u siebie
specjalne programy dla nowo przyjetych pracownikow, ktdére pomagajg im jak najszybciej zaaklimatyzowac sie w
firmie. - Wiadomo, ze kazdy potrzebuje czasu, zeby sie wdrozy¢é do nowej pracy. JeSli mu w tym pomozemy, to
szybciej zyskamy efektywnego pracownika niz gdyby musiat do wszystkiego dochodzi¢ sam - méwi Magdalena
Owczarczak, specjalista ds. personalnych w BCC, poznanskiej firmie konsultingowej.

W tej firmie dla kazdego nowo przyjetego pracownika sporzadzana jest karta przyjecia do pracy, na ktorej sg zapisane
czynnosci, ktore pracownik powinien wykona¢ przed zatrudnieniem (np. badania lekarskie), przy przyjeciu do pracy
(szkolenia bhp) i w kilka tygodni po jej rozpoczeciu (ocena okresu probnego). Wszyscy nowi pracownicy wysyfani sg
na wewnetrzne szkolenia, na ktérych poznajg strukture firmy, dowiaduja sie, kto sie czym zajmuje i do kogo nalezy sie
zwrdci¢ w danej sprawie. W zaleznosci od stanowiska wysyla sie ich tez na szkolenia, ktére pomogg im w pracy, np. z
technik sprzedazy czy autoprezentacji. - Pierwszego dnia przetozony nowego pracownika ma obowigzek go wszystkim
przedstawic i oméwic¢ z nim harmonogram pracy - méwi Owczarczak. - Natomiast po okresie prébnym szef musi z nim
porozmawiac i zapytac, czy zostaty spetnione jego oczekiwania odnosnie nowej pracy. Dbamy o pracownika, bo
wiemy, ze zadowolony pracuje lepiej - dodaje Owczarczak.

Specjalne dziatania integrujgce nowo przyjetych pracownikow wprowadzita u siebie takze firma ArchiDoc zajmujgca
sie zarzadzaniem dokumentami i danymi swoich klientdw. - Tam program adaptacyjny przechodzi kazdy nowo
przyjety pracownik. Im wyzsze stanowisko, na ktdrym jest zatrudniony, tym okres adaptacyjny jest dtuzszy. Na
przykfad, aby wdrozy¢ nowego dyrektora potrzebujemy dwa, trzy tygodnie - méwi Iga Mettler, dyrektor personalny z
firmy ArchiDoc. Kazdy przyjety pracownik firmy spotyka sie z szefami poszczegdinych dziatéw, zaréwno w centrali, jak
i w poszczegdinych filiach. - Potem wszyscy nowi pracownicy muszg przepracowac po kilka godzin w niektérych
dziatach w firmie. W ten sposob dowiadujg sie, jak funkcjonujemy - ttumaczy Mettler.

Wdrazanie nowych pracownikéw i prowadzenie ich ,za reke” ma tez dodatkowe znaczenie: pozwala doktadnie
sprawdzi¢ umiejetnosci nowego pracownika i zaproponowa¢ mu stanowisko oraz zakres obowigzkow, ktory jest dla
niego najodpowiedniejszy.

- Juz kilka razy zdarzyto sie, ze po okresie prébnym proponowaliSmy pracownikowi wyzsze stanowisko niz to, na ktore
umawialismy sie wczesniej - opowiada Mettler. W niektorych firmach programy adaptacyjne to nie tylko mity gest dla
nowych pracownikdw, ale koniecznosc¢. - Zajmujemy sie dostarczaniem wysoko specjalistycznego oprogramowania dla
firm. Zanim zaoferujemy nowe rozwigzanie naszym klientom, sami przez pdt roku uczymy sie nowego produktu.
Podobnie jest z nowymi pracownikami - méwi Marcin Sokotowski z Epicor Software Corporation. Nowi pracownicy tej



firmy w pierwszych dniach pracy spotykajg sie z szefami wszystkich dziatdbw w firmie. Nastepnie przechodza
dwutygodniowe szkolenie, ktdre konczy sie egzaminem i ktdre, jesli chcg zachowac prace, muszg zaliczyé. Na koniec
wyjezdzajg na trzytygodniowe szkolenie do Bratystawy, podczas ktérego pracujg np. w charakterze konsultantow
infolinii wsparcia technicznego i w ten sposob uczg sie rozwigzywac problemy, z ktdrymi mogg spotkal sie w czasie
przysztej pracy.

Duzo tatwiej zwykle poradzi¢ sobie w firmie wspdtpracownikom. Po kilku tygodniach w naturalny sposéb poczujesz sie
czescig zespotu.

- Oczywiscie mozna nowemu pracownikowi to utatwi¢. - Ja, wysytajac do wszystkich informacje o zatrudnianiu
nowego pracownika, pisze takze, oczywiscie za zgoda zainteresowanego, o jego hobby. W ten sposob daje
pracownikom dodatkowy temat do rozmowy - opowiada Swiezak.

Najgorsza sytuacja jest jednak wtedy, gdy zostate$ zatrudniony ma miejscu osoby zwolnionej, ale bardzo lubianej.
Wtedy mozesz mie¢ wrazenie, ze wszyscy patrzg na ciebie wilkiem. Co zrobi¢ w takiej sytuacji? - Uzbroi¢ sie w
cierpliwos¢. Z czasem sytuacja powinna sarna sie unormowac. Jezeli po kilku tygodniach nadal bedzie ci Zle, warto
pomysle¢ o zmianie pracy. Nie ma co tego ciggnac - podsumowuije Swiezak.

Jak przezyc pierwszy tydzien?

» Staraj sie wejsc jak najszybciej do zespotu. Ale nie licz na to, Ze ktos sie tobg zainteresuje. Wiekszos¢ pracownikow
jest tak zajeta, ze nawet cie nie zauwazy. Zwtaszcza, jesli pracujesz w biurze typu open space. Dlatego pierwszego
dnia postaraj sie przedstawic jak najwiekszej liczbie osob.

e Postandw sobie, ze codziennie porozmawiasz z co najmniej jedng nowg osoba. Zapytaj jak diugo pracuje w tej
firmie, czym sie zajmuje, gdzie mieszka, czy ma dobry dojazd itp. Uwazaj jednak, zeby nie zadawac zbyt wielu
osobistych pytan.

» Staraj sie jak najszybciej poznac firmowe zwyczaje. Jesli np. zauwazysz, ze kazdego dnia kto$ przynosi stodycze do
porannej kawy, zaproponuj, ze jutro ty przynosisz ciasteczka. Uwazaj jednak, zeby nie przesadzi¢. Nikt nie lubi
lizusow.

» RAb ¢wiczenia na stres (patrz ramka po prawej).

Cwiczenia na rozluznienie

W przezwyciezaniu stresu najwazniejsza jest profilaktyka. Jesli zadbasz o siebie wczesniej, tatwiej poradzisz sobie z
trudnymi sytuacjami.

» Dbaj o wiasne przyjemnosci. Wylacz telefon, polez w wannie, idz do kina albo na spacer

 Dotleniaj sie. Im wiecej tlenu w twoim organizmie, tym wiecej masz energii.

o Uprawiaj sport. Wysitek fizyczny to jeden z najlepszych sposobow, zeby zapanowaé nad stresem. Znacznie lepszy
niz obsesyjne myslenie o tym, co moze sie ztego wydarzy¢, i zamartwianie sie.

e Czesto sie usSmiechaj. Pamietaj, ze Smiech to zdrowie.

e Zapomnij o perfekcjonizmie. Badz dla siebie tolerancyjny.

* Naucz sie lepiej gospodarowaé czasem - sporzadzaj plan dnia, a nawet tygodnia, spisz rzeczy, ktére masz do
zatatwienia bardzo pilnie i takie, ktdre mogg jeszcze zaczekac.

» Stawiaj sobie realistyczne cele - ustal, co chcesz osiggnaé i w jakim czasie. Sporzadz plan dziatan, ale nie badz dla
siebie zbyt wymagajacy.

» Unikaj uzywek - papieroséw, alkoholu czy narkotykéw. One pomagajg wylacznie na krotkg mete. Potem jest tylko
gorzej i mozesz sie uzaleznic.



