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Utrata pracy jako jedno
z najbardziej obciazajacych
doswiadczen zyciowych

Utrata pracy jest wydarzeniem, ktore z perspektywy psychologicznej stanowi jeden
z najsilniejszych stresoréw zyciowych. Badania prowadzone w obszarze psychologii
zdrowia i pracy jednoznacznie wskazuja, ze zwolnienie z pracy wywotuje reakcje po-
rownywalna do innych kryzysowych wydarzen, takich jak rozwdd, powazna choroba
czy utrata bliskiej osoby. W klasycznej skali stresu Holmesa i Rahe’a utrata zatrudnienia
znajduje sie w gornym przedziale obcigzen, co potwierdza jej silny wptyw na dobrostan
psychiczny.

Dla wiekszosci pracownikdw praca nie jest wytgcznie zrodtem dochodu. Stanowi ona istotny element tozsamosci,
porzadkuje codzienne funkcjonowanie, daje poczucie sensu, przynaleznosci oraz spotecznej uzytecznosci. Nagte
przerwanie tej roli powoduje dezorganizacje psychiczng, poczucie utraty kontroli i gteboki niepokéj dotyczacy przy-
sztosci zawodowej i osobistej. W praktyce doradczej osoby tracgce prace czesto opisujg ten moment jako ,utrate
gruntu pod nogami”, ktérej towarzyszy chaos emocjonalny, dezorientacja i obnizone poczucie wtasnej wartosci.

Z perspektywy organizacji oznacza to, ze proces zwolnien niemal zawsze uruchamia u pracownikéw reakcje kry-
zysowa. Jezeli nie zostanie ona odpowiednio zaadresowana, moze prowadzi¢ do dtugofalowych konsekwenc;ji
psychologicznych, spotecznych i zdrowotnych, a takze do negatywnych skutkéw wizerunkowych dla pracodawcy.

Zwolnienie z pracy nie jest neutral-
nym zdarzeniem administracyjnym.
Dla pracownika jest to doswiadczenie
kryzysowe, ktére wymaga profesjo-
nalnego wsparcia.




Stres po utracie pracy
I mechanizm jego narastania
(model Lazarusa i Folkman)

Stres zwiazany z utrata pracy nie jest wytacznie reakcja na sam fakt zwolnienia. Zgodnie
z koncepcja Richarda Lazarusa i Susan Folkman stres ma charakter procesu poznaw-
czego, w ktérym kluczowa role odgrywa sposéb interpretacji sytuacji przez jednostke.

Oznacza to, ze dwie osoby znajdujgce sie w podobnej sytuacji zawodowej moga przezywac jg w zupetnie odmienny
sposob, w zaleznosci od tego, jak ocenig zagrozenie oraz witasne zasoby radzenia sobie z nim.

Pierwszym etapem jest tzw. ocena pierwotna, w ktérej osoba zadaje sobie pytanie, czy utrata pracy stanowi dla niej
zagrozenie. Najczesciej dotyczy ono bezpieczenstwa finansowego, stabilnosci zyciowej, statusu spotecznego oraz
przysztych mozliwosci zawodowych. Drugim etapem jest ocena wtérna, czyli refleksja nad tym, czy jednostka dys-
ponuje wystarczajgcymi zasobami, aby poradzi¢ sobie z nowg sytuacjg. W tym miejscu pojawiajg sie watpliwosci
dotyczgce kompetenciji, wieku, kondycji psychicznej, sytuacji rodzinnej czy realiéw rynku pracy.

Jezeli osoba uzna, ze sytuacja przekracza jej mozliwosci adaptacyjne, stres przybiera forme silnego napiecia emo-
cjonalnego, ktére prowadzi do dezorganizacji dziatania, obnizenia motywacji oraz trudnosci w podejmowaniu ra-
cjonalnych decyzji. W praktyce oznacza to, ze osoby w wysokim stresie sg znacznie mniej skuteczne w procesie
poszukiwania pracy, nawet jesli obiektywnie posiadajg odpowiednie kompetencje.

Utrata pracy
Outplacement
wzmacnianie zasobow
i obnizenie poziomu stresu
Ocena pierwotna
,Czy to dla mnie zagrozenie?”
(finanse, bezpieczenstwo, status, przysztos¢)

Wartosc outplacementu

Outplacement dziata doktadnie w tym
miejscu, w ktérym rodzi sie stres.
Kompleksowy program wsparcia zwieksza
poczucie posiadanych zasobow, przywraca
kontrole i obniza napiecie psychiczne. Wi-
dzgc, ze firma wspiera zwalnianych pracow-
nikéw, pozostajgcy w organizacji zachowujg
poczucie bezpieczenstwa i lojalnos¢ wobec
pracodawcy.

Ocena wtérna
,Czy mam zasoby, aby sobie poradzi¢?”
(kompetencje, wsparcie, zdrowie, rynek pracy)

Wysoki poziom stresu
(lek, chaos, spadek skutecznosci dziatania)



Poczucie wiasnej skutecznosci
jako kluczowy czynnik
powrotu na rynek pracy

Jednym z najwazniejszych zasobdw psychologicznych w sytuacji utraty pracy jest poczucie wtasnej skutecznosci, ro-
zumiane jako przekonanie jednostki o zdolnosci do radzenia sobie z wyzwaniami i osiggania zamierzonych celéw.
Badania Alberta Bandury pokazuja, ze to wtasnie poziom self-efficacy w najwiekszym stopniu decyduje o tym, czy dana
osoba podejmie aktywne dziatania, jak dtugo bedzie w nich wytrwata oraz jak zareaguje na ewentualne niepowodzenia.

Osoby o wysokim poczuciu skutecznosci szybciej adaptujg sie do zmiany, sg bardziej elastyczne i otwarte na nowe
formy zatrudnienia. Z kolei osoby, u ktorych poczucie skutecznosci ulegto obnizeniu na skutek zwolnienia, czgsciej
wycofujg sie z dziatan, doswiadczajg leku oraz majg trudnosci z odbudowg motywaciji. Z perspektywy organizacji
oznacza to, ze samo przekazanie narzedzi rekrutacyjnych nie jest wystarczajgce, jesli pracownik nie wierzy, ze jest
w stanie z nich skutecznie skorzystacé.

Zrodta skutecznosci a outplacement

Zrédta poczucia skutecznosci (Bandura) Jak realizuje je outplacement

Doswiadczenia wiasne przygotowanie CV, symulacje rozméw, mate sukcesy w procesie
Doswiadczenia zastepcze praca w grupach, obserwowanie historii innych uczestnikow
Perswazja werbalna feedback doradcoéw, coaching, wsparcie psychologiczne

Regulacja emocji redukcja stresu, psychoedukacja, techniki pracy z emocjami

Badania przeprowadzone wsréd pracownikow blue i white collars potwierdzaja, ze wsparcie
psychologiczne i szkolenia outplacementowe znaczaco obnizaja poziom stresu i zwiekszaja
poczucie wiasnej skutecznosci — niezaleznie od rodzaju wykonywanej pracy. W efekcie
uczestnicy szybciej podejmujg aktywne dziatania zawodowe i zachowujg lepsza rownowage
emocjonalna.

Outplacement nie tylko przygotowuje do zmiany.
On przywraca wiare w mozliwos¢ skutecznego dziatania.

Zrédta: dane i wnioski oparte na pracy magisterskiej

stresu i poczucia wiasnej skutecznosci (P. Wozniak, 2025) oraz

Uczestnictwo w programach outplacementowych a poziom
literaturze psychologicznej.



Whioski dla organizacji
i rola odpowiedzialnego
outplacementu

Z perspektywy organizacyjnej utrata pracy przez pracownikdéw wigze sie z odpowie-
dzialnoscia, ktéra wykracza poza formalny proces rozwiazania umowy. Brak wsparcia
psychologicznego w sytuacji zwolnien zwieksza ryzyko dtugotrwatych konsekwencji
zdrowotnych i spotecznych po stronie pracownikéw, a jednoczesnie wptywa na wize-
runek pracodawcy, poziom zaufania wsréd pozostajacych zespotow oraz relacje z ryn-
kiem pracy.

Skuteczny outplacement petni funkcje psychologicznego bufora. Daje pracownikom przestrzen na przetworzenie
straty, redukuje stres, wzmacnia poczucie skutecznosci i umozliwia bardziej konstruktywne wej$cie w proces po-
szukiwania nowej pracy. Programy, ktére integrujg wsparcie emocjonalne z doradztwem zawodowym, sg znaczgco
bardziej efektywne niz rozwigzania ograniczone wytgcznie do aspektéw formalnych.

Odpowiedzialny
outplacement to nie koszt,
lecz inwestycja.

Chroni ludzi, reputacje organizacji oraz dtugofalo-
we relacje z rynkiem pracy.

Firmy, ktdre traktujg outplacement jako strate-
giczne wsparcie, nie tylko minimalizujg ryzyko
konfliktéw i spadku morale, ale réwniez utrzymujg
zaangazowanie zespotéw pozostajgcych w orga-
nizacji.

Zrodta:

Dane i wnioski oparte sg na pracy magisterskiej: Uczestnictwo w programach
outplacementowych a poziom stresu i poczucia wiasnej skutecznosci wéréd pracownikéw
blue i white collars poszukujgcych pracy (Paulina Wozniak, 2025), a takze na literaturze
psychologicznej i badaniach naukowych dotyczacych stresu, poczucia wtasnej skutecznosci
oraz zarzgdzania zmiang w organizacjach.
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KOMENTARZ PRAKTYKA

Mariola Boczar

Senior Career Consultant & Coach,
na co dzien wspiera osoby,
ktore nie z wtasnej winy stracity prace

Kluczowa wartos¢ outplacementu wykracza daleko poza ,,pomoc w znalezieniu
kolejnej pracy”. Waznym aspektem zmiany jest sposéb, w jaki pracownik tracgcy zatrud-
nienie, czesto po raz pierwszy po wielu latach pracy w jednej firmie, przez ten moment
przechodzi. Z jakim kapitatem psychicznym oraz kompetencyjnym pojawia sie ponownie
na rynku. Czesto stysze od moich klientéw konczacych program o korzysciach absolutnie
przekraczajgcych ich poczgtkowe oczekiwania. Podkreslajg kompleksowosé wsparcia,
ktoére finalnie pozwala im odzyska¢ kompetencje, sprawczos¢ i kontrole nad zyciem.
Doceniajg zyczliwg obecnos¢ konsultanta i poczucie, ze nie sg sami. Prowadzone z kon-
sultantami rozmowy pozwalajg im lepiej zrozumieé pojawiajgce sie emocje i zmienié
perspektywe tego wydarzenia. Dostrzegajg szanse na odbudowe i wzmocnienie
tozsamosci zawodowej. Z czasem nabierajg odwagi do zmiany profilu zawodowego czy
formy zatrudnienia. Dostrzegajg, ze zmiana, jaka ich dotyka, jest dzisiaj norma, a nie wy-
jatkiem. Uczg sie, jak reagowac na kryzys i wraca¢ do normalnosci, do rownowagi. Oprécz
standardowych narzedzi jak CV czy profil na Linkedin klienci programéw outplacemento-
wych korzystajacy z wiedzy ekspertdw, interaktywnych portali oraz narzedzi Al zyskuja
nowa, praktyczng kompetencje — jak poruszac sie dzis po rynku pracy. W tym sensie
zauwazajg, ze outplacement nie jest tylko wsparciem ,na teraz” lecz inwestycja w przy-
szl zdolnos¢ adaptacyjna — bo zmian w ich karierach zawodowych bedzie przeciez
wiecej.
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