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MD: Allaskereséskor, ahogy az élet minden szakaszaban, nagyon fontos a mentalis
egészség megdrzése. Cikklinkben a Jooble szakért6i véleményét fogjuk bemutatni, vagyis
felsorolunk 7 olyan lépést, amelyek segithetnek egyenstlyban maradni az elméddel, még
egy megprobaltaté idészak alatt is.

Mentalis egészség allaskereséskor: igy marad;
harmoéniaban az elméddel - a Jooble szakértdi
véleménye

A munkakeresés mentalis kihivasokkal jarhat. Az esetleges bizonytalansag vagy a hosszu
varakozas a valaszokra/interjukra kdnnyen kimerithet. A Jooble szakértéi szerint
kulcsfontossagu, hogy a munkakeresés id6szakaban is tigyelj a mentalis egészségre, hiszen
csak egy stabil és kiegyensulyozott lelkidllapotban tudsz fékuszalt maradni. Ha jelenleg
munkat keresel, valassz olyan platformokat, amelyek leegyszerisitik ezt a megprébaltatéd
id6északot. llyen felllettel talalkozhatsz az allas Gyér linkre kattintva.

Ha pedig szeretnéd megismerni azt a 5 1épést, amik segithetnek egyensulyban maradni az
elméddel akkor is, amikor a munkakeresés stresszel jar, olvasd el a cikket.




Jooble: Az allaskeresés hatasa a mentalis
egészsegre

A munkakeresés egyik leggyakoribb mentalis hatasa a megnévekedett stressz és
szorongas. Biztosan te is voltal mar hasonlé helyzetben, és minél tovadbb huzédik az
allaskeresés idészaka, sajnos annal inkabb Iéphetnek elé a negativ hatasai. Ezért fontos,
hogy minél hamarabb elkezdj foglalkozni a mentélis egészségeddel - az élet minden
teriletén.

7 lépés, amit a mentalis egészségedert tehetsz
munkakereséskor

Persze minden “lépés” egyéni, tehat nem biztos, hogy mindegyik fog nalad mikodni, viszont
kiindulépontként nagyon hasznosak lehetnek a kdvetkezdk:

1. Allits reélis célokat

Az egyik legfontosabb Iépés a mentalis egészség megdrzéséhez a munkakeresés alatt,
hogy realis célokat tlizz ki. Kénnyen beleeshetsz abba a csapdaba, hogy azonnali sikert
varsz el és csalddsz, ha nem kapsz gyors eredményeket. EbbéI kiindulva a Jooble szakértdi
szerint érdemes napi, heti és havi célokat kitlizni, amelyek segitenek strukturat adni az
allaskeresésnek. Példaul a napi célok kézé tartozhat néhany 0j allashirdetésre vald
jelentkezés, mig a heti cél lehet tobb interju leszervezése vagy az 6néletrajzod frissitése.

2. Alakits ki egy napirendet, amit be tudsz tartani

Ha rendszertelenul keresel munkat, gyorsan eljuthatsz arra a pontra, hogy tul sok idét tdltesz
a gép el6tt, ami mentalisan és fizikailag is faraszto lehet. Ezért fontos, hogy legyen egy terv,
amelyben a munkakeresés mellett helyet kap a pihenés, a mozgas, és olyan tevékenységek
is, amik feltdltenek. A szocialis kapcsolatok és az aktiv idétoltés segitenek fenntartani az
egyensulyt, igy jo, ha ezeknek a dolgoknak is helyet szoritasz a napirendedben.

3. Tarts rendszeres sziineteket

Bar az el6z6 pontban emlitettlk, viszont a mentalis egészség kulcsa valéban a pihenés.
Akarmennyire szeretnél “minél hamarabb” munkat talalni, azt javasoljuk, hogy ne fél;
szuneteket tartani, amikor ugy érzed, hogy a stressz eluralkodik rajtad. Sétalj egyet a friss
levegbdn, meditalj, vagy csak télts idét a csaladoddal, barataiddal. Ezek a szlinetek segitenek
elkerlIni a kiégést, és kilondsen feltdlthet a fizikai aktivitds, hiszen csokkenti a stresszt és
felfrissiti az agyat.



4. Ne felejtsd el: nem a munkad tesz sikeressé

Allaskeresés soran az onértékelés sériilhet, mert mindannyian néha hajlamosak vagyunk
arra gondolni, hogy akkor vagyunk sikeresek, amikor “sikeres” munkank van. Viszont ez
nem igy van. Mindig emlékeztesd magad arra, hogy nem attél leszel értékes, amikor j6
munkat szerzel. Mar most is értékes vagy, és a bizonytalansag idészaka csak atmeneti.

5. Kérj segitséget, ha sziikséges

Ha ugy érzed, hogy a munkakeresés tul nagy terhet rak rad, és a mentalis egészséged
komolyan veszélyben van, kérj segitséget. Legyen sz6 csaladrdl, baratokrél vagy egy
szakemberrél - oszd meg valakivel, ami bant! S6t, ha masoknak beszélsz a
munkakereséssel jaré nehézségekrdl, az nekik is segithet majd a jévében, ha hasonld
helyzetbe kerilnek.

6. Unnepeld meg a kisebb sikereket is

A munkakeresés nem csak a végs6 célrdl — a munkéaba allasrél — szél. Nagyon j6t tehet a
mentalis egészségnek, ha a folyamat soran is innepeld meg a kisebb sikereket. Egy ol
sikerult interju, egy pozitiv visszajelzés vagy akar csak az tnéletrajz tokéletesitése mind
olyan dolgok, amelyek dicséretet érdemelnek. A Jooble szakértéi szerint ez segithet
fenntartani a motivaciot és nagyobb eséllyel kerlilod el a kiégést.

7. Légy turelmes és kitarto

Az allaskeresés idénként hosszu és kihivasokkal teli folyamat lehet. Prébalj meg
tirelmesnek maradni magaddal szemben, hiszen mindenki mas és mas Utemben talalja meg



a megfeleld allast. Igen, a kitartds nem egy egyszerl dolog, viszont mindenképp sziikséged
lesz ra. Ha pedig betartod a korabbi 6 pontot, akkor talan a kitartas is kbnnyebben fog
sikertlni.

Akérhol is tartasz jelenleg, soha ne hanyagold a tested jelzéseit, és ha ugy érzed, hogy
nehéz egyedil megbirkézni a problémakkal - kérj segitséget!
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