5 BonpocoB ceGe mepen yBOJIbHEHHEM

VYBonuthes wim ocratbess — GorodRabot
JETAJIbHO pa300pal OMH U3 CaMbIX
MICUXOJIOTMYECKH CIOXKHBIX TPYIOBBIX
MOMEHTOB. Kak MoHsTh, 4TO BaM
JNEUCTBUTEIBHO MOPA YXOAUTh?

Bcé, yBonbHsOCH!

CKOIBbKO pa3 B MecsLl Mbl IPUHUMAEM
pelIeHne pa3opBaTh TPYAOBOM KOHTPAKT U
TrOpAOH IMOXOAKOU yJAJIUTHCS B 3aKar.
OpaHako co BpeMEHEM IMOLIUU YTUXAIOT U
MIPUXOJIUT OCO3HAHNE — BCE HE TaK yXK U
CTpAILHO.

Tem He MeHee TICUXO0JIOTH YBEPSIOT, TOYTH
85% yBONBHEHUN — CTPECCOBBIE, TO €CTh
apryMEHTHPOBAHHBIE TOJIBKO SMOLIMSIMH.
Yepes HEKOTOpPOE BpeMsI MHOTHE COXKAJICIOT O
HEO0OJyMaHHOM HOCTYIKE, BE/Ib CTPECCOBOE
YBOJIbHEHUE — 3TO HE3aINIAHUPOBAaHHAs
aKuus, a 3HA4UT, Y BCIIBUIBYMBOTO paOOTHUKA
HET JIEHET, OTXO/IHbIX IIyTeW U IUIaHOB.

[TosrTOMY MBI cCOBETYEM 3a7aTh cede 5
BOIIPOCOB, KOTOPBIE IOMOTYT pa3o0paThCs U
MPHUHSTH PallMOHATILHOE PElICHUE.

Mos npobnema BpeMeHHas?

Perienue yBOIUTBCS HE MOXKET OBITH
0ecroYBEHHBIM — BCEMY €CTh IPUYHMHA.
OOBIYHO TO BHYTPEHHUE MPOOITIEMBI
KOMITAaHUU WU JINYHBIE MOTHUBBI COTPYIHUKA.

Ilepen Tem Kak MONOXKUTH 3asiBIEHUE 00
YBOJIbHEHUH Ha CTOJI, IpOaHAIN3UPYHUTE
CUTYaLMIO HA XOJIOAHYO IoJoBY. Bo-niepBhIX,
KaK CHJIBHO OTpa3uTCs MoTepsi paboThl Ha
kauecTBe xu3HU? Kakum Oyaer nanbHenmmit
maH aecTBuit? Bo-BTophix, nogymaiite — y

Isten cikma 6ncesinde kendinize sormaniz
gereken 5 soru

GorodRabot(isler sehri) istifa etmek veya iste
kalmak ile ilgili yagayabileceginiz en zor olan
psikolojik anlarindan birini agikladi.
Gitmenizin tam zamanini nasil
anlayabilirsiniz?

Yeter artik, istifa ediyorum!

Ayda kag kez is sozlesmesini fes edip, giin
batimina dogru gururlu yiirtimeye karar
verirsiniz. Ancak zamanla, duygularin
yatigmast ile her seyin o kadar korkutucu
olmadiginin farkina varirsiniz.

Bununla birlikte, psikologlar isten
¢ikarmalarin neredeyse% 85'inin stres
sebebinden, yani duyglardan
kaynaklananolduklarinda israr ederler. Bir
slire sonra, bir¢ok kisi diislinmesizce yapilan
hareketlerden pigsmanlik duyar, ¢iinkii stresli
isten ¢ikarilma planlanmamis bir eylemdir ve
bu sinirli bir elemanin paraya, kacis yollarina
ve planlarina sahip olmadigi anlamina gelir.
Bu nedenle, sizin bir ¢6ziim bulacak ve
rasyonel bir karar vermenize yardimci olacak
kendinize 5 soru sormanizi tavsiye ederiz.

Sorunum gecici mi?

Istifa etme karar1 asilsiz olamaz - her seyin bir
nedeni vardir. Genellikle bunun sebebi -
sirketin i¢ sorunlari veya calisanin kisisel
motifleridir.

Miidiiriin masasina istifa raporunu koymadan
once oilugan durumunuzu soguk kanl bir
sekilde analiz ediniz. ilk olarak, is kayb1
yasam kalitenizi ne kadar etkilemis olur. Bir
sonraki eylem planiniz ne olacak? Ikincisi,
ortaya ¢ikan probleminizin 6ngoriilebilir




HACTOAIIEH MPOOIEMBI €CTh PELICHHE B
0003puMOM Oy TyIIIeM WIIA HET.

Hanpumep, k HepemaeMbIM MOXKHO OTHECTH
M3MEHEHUS MTOJIMTUKN KOMITAHUH, HOBBIN
pacuér 3apaboTHOM IIaThI, HEIPUMHUPUMBIE
pasHOrIacus ¢ pyKoBOACTBOM WIIH
JMCIIOKAlLUs B HEYJ0OHOEe MeCTO. A BOT
MEJKYI0 CCOPY C KOJIJIETOM, CKaHal ¢
KJINEHTOM, HEBBIIIOJIHEHHBIN IIJ1aH WIH
IIPOBAJIBHBIN ITPOEKT — HTO MOXKHO
MIEPEKUTD.

Y MeHs ectb nporpecc?

Bbl BCTYynHIM B HOBYIO JOJDKHOCTB,
MIOMEHSUIM KOMITAaHUIO WK cepy — cTpecc
3awkanusaet. [Ipoxoaur Mecau-Tpu, u
MOSIBIIIIOTCS MBICIIN «MOKET, Hy €ro - aydiie
YHIY».

A Temepb CHOBa 3alyMaiTeCh — Kak J0JIr0
npuaETCs UCKATh HOBYIO padoTy? Kakue
BIIEpPEIN MEPCIEKTUBBI? Yero BB yKE CMOTIIN
nooutbea? Ecim ecTh XOTh MaJeHIITUHN
nporpecc — ocrapaiitech. [lomHuTe,
JIEHCTBUTEILHO CTOSIINE BEIIU JAIOTCSI OUE€Hb
TSKEIO.

51 OLICHWBAIO CUTYAITUIO aJIEKBATHO?

UYenoBek Co BpeMEHEM MPUBBIKAET KO BCEMY,
U BCE CO BPEMEHEM IIPUEIACTCS.
3aMbUICHHBIH B3IV 4aCTO MEIIACT TPE3BO
oueHuTh Beuy. K npumepy, kpacusbie
o(uCHBIE CTEHBI IEPECTAIOT PAIOBATh,
BKYCHBIﬁ KO(be KaXETCA 06BI‘IHBIM, a

gelecekte bir ¢oziimii olup olmayacagini
diistintiniiz.

Ornegin, sirketin politikasinda yapilan
degisiklikler, yeni bir bordro hesaplamasi,
yOnetim ile uzlagsmaz anlagmazliklariniz veya
sirketinizin size uygun olmayan bir yere
taginmasi gibi ¢oziilemez sorunlarinizdan
olabilir. Ama bir meslektas veya bir miisteri
ile yaptiginiz kavga, yerine getirilmemis bir
planiniz veya basarisiz bir projeniz gibi
olaylarin iistesinden gelebilirsiniz.

[lerlemeniz var m1?

Yeni bir goreve basladiniz, sirketnizii veya
alaniniz1 degistirdiniz — gitgide stresiniz artar.
Bir ya da (i¢ ay sonra, "Belki, buradan da
gitmem daha iyi" gibi diislinceler akliniza
gelmeye baslar.

Ve simdi yeni bir is aramaniz ne kadar
zamani alacagini tekrar diisliniiniiz.
Oniintizdeki perpektifler nelerdir? Elde
ettiginiz nedir? Bu alanda herhangi bir
ilerlemeniz varsa, kaliniz. Unutmayiniz,
gercekten degerli seyler cok zor elde edilir.

Durumunuzu yeterince degerlendirir misiniz?

Adam sonunda her seye alisir ve her seyden
zamanla bikar. Bulanik diistinceler genellikle,
olaylarin gergeklerini gériinmesine miidahale
eder. Ornegin, giizel bir ofis duvarlar
memnun etmez olur, lezzetli kahve siradan




Xopo1asi 3apriata — Hy... «M0XHO ObI 1
o0OIBIIIEY.

MBI coBeTyeM Iepes| YBOJIbHEHUEM
CKOHLCHTPUPOBATH BHUMAHNUEC HE HA MUHYCax
KOMIIaHHH, a Ha murocax. [IpocTo
npeacTaBbTC, 4Y€TO BbI JIMIIHUTCCh.

Kaxkas y mens uens?

3HaTh CBOIO IIeNb BaXkHO. Ecii y Bac HeT B
TUIaHAaX TPOMKOH MPOQECCHOHATBHOM CIIaBHl,
TO OYEPEHOE YBOJIBHEHHUE HE CUIIBHO
OTpa3HUTCs Ha KauyecTBe pe3tome. A BOT
KapbepucTaM npuaETcs ObITh Ooliee
MIPEyCMOTPHTEIbHBIMH.

['maBHOE MTOMHUTE - YBOJIMIACH, PA3MECTUTE
pestome Ha GorodRabot.ru. He otkmanpiBaiite
MMOMCK HOBOM paboThI!

gOoriliniir ve 1y1 bir maas - ... "Daha fazlas1 da
olabilir’’ diislincesine doniisiir.

Istifa etmeden 6nce sirketinizin
dezavantajlarina degil, artilarina
odaklanmaniz tavsiyede bulunuruz. Sadece
neler kaybedebileceginizi diistiniiniiz.

Amacim nedir?

Amacinizi bilmeniz énemlidir. Planlarinizda
yiiksek profilli bir profesyonel saniniz yoksa
bile, siradan bir istifa etmeniz 6zge¢misinizin
kalitesini biyuk bir 6lcude etkilemeyecektir.
Fakat kariyercilerin bu konuda daha ihtiyatl
olmasi gerekir.

Sunu unutmayin — istifa ettiginiz halde,
GorodRabot.ru. sitesine 6zge¢misinizi
yukleyiniz. Yeni bir is bulmay1
ertelemeyiniz!
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