Co délat v pripadé dlouhodobé nezaméstnanosti?

1 « Nepropadejte panice, nejste jediny, kdo nemaze sehnat pracovni uplatnéni

Misto toho energii sméfujte na vSechny zdroje ve vaSem okoli, které by pro brzké nalezeni prdce moh-
ly byt uzite€né (Gfady prace, agentury prace, pratelé a znami, internet, inzeraty v novinach apod.)

2 « Internet je dilezitym pomocnikem pfi hledani zaméstnani

Pokud k nému neméte pfistup, muZete vyuzit internetovou kavarnu ve svém okoli nebo sluzby ne-
ziskovych organizaci. Na kazdém Uradu préace jsou k dispozici informaéni kiosky s portalem MPSV.
Portal poskytujenabidku volnych pracovnich mist Gfadu prace on-line. Je natolik pfehledny, Ze ho ma-
Ze vyuzit i naprosty zacatecnik.

3 « Neizolujte se od okoli; to, Ze pravé nemate zaméstnéani, nevypovidéa nic o vaSich schop-

nostech a kvalitach

Udrzujte socialni kontakty. V budoucnu vam mohou byt prospésSné, napf. znami vas mohou doporucit
svému zaméstnavateli v pfipadé volné pozice nebo vas inspirovat dalSimi radami, jak nalézt nové za-
meéstnani.

4 « Komunikujte oteviené s rodinou

Je dllezité mit se o koho opfit. VaSe rodina je pfipravena vas podrzet. Jen ji to musite dovolit. Povi-
dejte si 0 vasich budoucich planech i obavéach. Vytvorte novy rozpocet — jeden vypadek pfijmu je znat.
Naplanujte si, kde kazdy ¢len z rodiny uSetfi. Domluvte se na dalSim chodu domacnosti — pfevezméte
vétsi ¢ast zodpovédnosti a ulehcete tak svému partnerovi, ktery chodi do prace.

5 « Nakazdy den si naplanujte ur€itou €innost a nasledné ji dodrzujte
Strukturovani ¢asu vam pomuze udrzet se aktivni

6 « Naplanujte si dlouhodoby cil, kterého chcete dosahnout, a soustavné na ném pracujte

Vas cil by pro vas mél byt dostate¢né vyznamny a smysluplny. Mdze se jednat o aktivitu, kterou jste
chtéli vzdy délat, ale neméli jste na ni pfi praci ¢as. Mate napfiklad mezery ve znalosti prace na PC,
vyuZijte volného ¢asu a rozSifujte své znalosti a dovednosti!

7 « Pokud nemuzete najit praci ve vaSem oboru, nebojte se zkusit néco nového

Neni vibec neobvyklé zadit se vénovat jiné pracovni ¢innosti i ve vySSim véku. Naopak vaSe dlouhole-
té zkuSenosti vdm to mohou usnadnit. Vyuzit k tomu muizete rekvalifikacni kurzy na Gfadech prace
nebo dalSi vzdélavaci kurzy nabizené neziskovymi organizacemi ¢i jinymi vzdélavacimi institucemi.

8 « Investice do vzdélani se vyplati

Pokud je to trochu mozné, nebojte se vlozit do vzdélani néjaké finance. VSe, co budete umét navic, se
vam v budoucnu mnohonésobné vrati.

9 « Nebojte se byt mobilni
Pokud nechcete zménit napln prace, ale ve vaSem okoli nejsou pracovni pfilezitosti, nebojte se delSi-

navatelé vétSich firem Casto nabizeji cenové vyhodné ubytovani. Informujte se na pfipadné moznosti.

10 « Pokud se rozhodnete prestéhovat, proberte vSe nejdfive s rodinou

Je dllezité, abyste méli jeji podporu. Zkuste se domluvit na kompromisu, ktery bude vSem vyhovovat.
Nezapomerite zapoijit do diskuse také déti.



1 1 » Vyhledejte Job Club na vasem Gfradé prace

Jedna se o poradensky program, jehoz hlavnim cilem je udrZzeni motivace v uplatnéni na trhu prace.
Zaméfuje se na ziskani orientace na trhu prace, nacvik dovednosti a technik vyhledavani zameéstnani.

1 2 » Dlouhodobd nezaméstnanost je obecné velmi ndro€n4 a zatézujici

Pokud upadate do stavi beznadéje a méte pocit, Ze vaSe situace je bezvychodna, vyuzijte odbornou
psychologickou pomoc. Psycholog vam muze pomoci v udrzeni motivace a aktivity pfi hledani za-
meéstnani. Z&dné situace neni bezvychodna. Nevzdavejte se a bojujte o pracovninabidky. Aktivita se
vam vyplati!

Zadna situace neni bezvychodna. Nevzdavejte se a

bojujte o pracovni nabidky. Aktivita se vam vyplati!




