
Co d lat v p ípad  dlouhodobé nezam stnanosti?

1. Nepropadejte panice, nejste jediný, kdo nem že sehnat pracovní uplatn ní
Místo toho energii sm ujte na všechny zdroje ve vašem okolí, které by pro brzké nalezení práce moh-
ly být užite né (ú ady práce, agentury práce, p átelé a známí, internet, inzeráty v novinách apod.)

2. Internet je d ležitým pomocníkem p i hledání zam stnání
Pokud k n mu nemáte p ístup, m žete využít internetovou kavárnu ve svém okolí nebo služby ne-
ziskových organizací. Na každém ú adu práce jsou k dispozici informa ní kiosky s portálem MPSV.
Portál poskytujenabídku volných pracovních míst ú ad  práce on-line. Je natolik p ehledný, že ho m -
že využít i naprostý za áte ník.

3. Neizolujte se od okolí; to, že práv  nemáte zam stnání, nevypovídá nic o vašich schop-
nostech a kvalitách
Udržujte sociální kontakty. V budoucnu vám mohou být prosp šné, nap . známí vás mohou doporu it
svému zam stnavateli v p ípad  volné pozice nebo vás inspirovat dalšími radami, jak nalézt nové za-

stnání.

4. Komunikujte otev en  s rodinou
Je d ležité mít se o koho op ít. Vaše rodina je p ipravena vás podržet. Jen jí to musíte dovolit. Poví-
dejte si o vašich budoucích plánech i obavách. Vytvo te nový rozpo et – jeden výpadek p íjmu je znát.
Naplánujte si, kde každý len z rodiny ušet í. Domluvte se na dalším chodu domácnosti – p evezm te

tší ást zodpov dnosti a uleh ete tak svému partnerovi, který chodí do práce.

5. Na každý den si naplánujte ur itou innost a následn  ji dodržujte
Strukturování asu vám pom že udržet se aktivní

6. Naplánujte si dlouhodobý cíl, kterého chcete dosáhnout, a soustavn  na n m pracujte
Váš cíl by pro vás m l být dostate  významný a smysluplný. M že se jednat o aktivitu, kterou jste
cht li vždy d lat, ale nem li jste na ni p i práci as. Máte nap íklad mezery ve znalosti práce na PC,
využijte volného asu a rozši ujte své znalosti a dovednosti!

7. Pokud nem žete najít práci ve vašem oboru, nebojte se zkusit n co nového
Není v bec neobvyklé za ít se v novat jiné pracovní innosti i ve vyšším v ku. Naopak vaše dlouhole-
té zkušenosti vám to mohou usnadnit. Využít k tomu m žete rekvalifika ní kurzy na ú adech práce
nebo další vzd lávací kurzy nabízené neziskovými organizacemi i jinými vzd lávacími institucemi.

8. Investice do vzd lání se vyplatí
Pokud je to trochu možné, nebojte se vložit do vzd lání n jaké finance. Vše, co budete um t navíc, se
vám v budoucnu mnohonásobn  vrátí.

9. Nebojte se být mobilní
Pokud nechcete zm nit nápl  práce, ale ve vašem okolí nejsou pracovní p íležitosti, nebojte se delší-
ho dojížd ní i p est hování. A koliv to m že být asov  i finan  náro jší, vyplatí se to. Zam st-
navatelé v tších firem asto nabízejí cenov  výhodné ubytování. Informujte se na p ípadné možnosti.

10. Pokud se rozhodnete p est hovat, proberte vše nejd íve s rodinou
Je d ležité, abyste m li její podporu. Zkuste se domluvit na kompromisu, který bude všem vyhovovat.
Nezapome te zapojit do diskuse také d ti.



11. Vyhledejte Job Club na vašem ú ad  práce
Jedná se o poradenský program, jehož hlavním cílem je udržení motivace v uplatn ní na trhu práce.
Zam uje se na získání orientace na trhu práce, nácvik dovedností a technik vyhledávání zam stnání.

12. Dlouhodobá nezam stnanost je obecn  velmi náro ná a zat žující
Pokud upadáte do stav  beznad je a máte pocit, že vaše situace je bezvýchodná, využijte odbornou
psychologickou pomoc. Psycholog vám m že pomoci v udržení motivace a aktivity p i hledání za-

stnání. Žádná situace není bezvýchodná. Nevzdávejte se a bojujte o pracovnínabídky. Aktivita se
vám vyplatí!
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