
Mamo, wzmocnij się przed
powrotem na rynek pracy!
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STAWIAM NA SIEBIE!

JESTEM ŚWIADOMA SWOICH ZASOBÓW

JAK MACIERZYŃSTWO MNIE WZBOGACA?

ZDOBYWAM NOWE KOMPETENCJE
PODCZAS URLOPU MACIERZYŃSKIEGO

WIEM, GDZIE PRACA SZUKA CZŁOWIEKA

6 JESTEM GOTOWA DO POWROTU NA RYNEK PRACY

7 MNIE SIĘ UDAŁO, TOBIE TEŻ SIĘ UDA, CZYLI
HISTORIE KOBIET, KTÓRE PRZEBRANŻOWIŁY SIĘ
PODCZAS URLOPU MACIERZYŃSKIEGO



 Mama po urlopie nie będzie miała lekko - taki pogląd
niestety często panuje w społeczeństwie.

Czy można zwiększyć swoje szanse na rynku pracy, będąc mamą?
Uwierzcie, jeśli poradziłyście sobie z brakiem snu, kolkami,

karmieniem i kąpielami wijącego się malucha – możecie wszystko.

Jak nie Wy, to kto?



ROZDZIAŁ I
Stawiam na siebie! 

Czy znasz lub pamiętasz to krążące w internecie wideo o
najtrudniejszej pracy świata?

Matki mają w sobie wielką siłę, a rodzicielskie doświadczenia sprawiają, że jeszcze bardziej rozwijają w
sobie empatię, uważność, cierpliwość, umiejętności interpersonalne, zdolności mediacyjne i
organizacyjne, a więc wszystkie te atuty, które również na rynku pracy i w kontakcie z zespołem oraz
współpracownikami mają ogromne znaczenie.

Fikcyjna oferta pracy i prawdziwe rozmowy rekrutacyjne, podczas których kandydaci i kandydatki
dowiadują się, że opisywany rodzaj pracy wymaga pełnej dyspozycyjności 24 godziny na dobę, przez
siedem dni w tygodniu. Mnóstwo wysiłku i zaangażowania, wysokie obroty, nieprzespane noce…Brak
wynagrodzenia. Nikt nie wierzy, że to możliwe. O jaką więc rolę chodzi? Kto się na to decyduje? Mama! 

https://www.youtube.com/watch?v=Eu01IrVRuew
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To, jak dużym wyzwaniem bywa godzenie opieki nad
dzieckiem z życiem zawodowym, wiele osób uzmysłowiło
sobie podczas pandemii, gdy home office łączył się ze zdalną
szkołą czy zabawą przedszkolaków. Wzrosła wówczas
tolerancja dla pracujących rodziców, którzy jeszcze
nigdy wcześniej nie byli tak doceniani jak teraz - praca z
dzieckiem w domu nie należy bowiem do najłatwiejszych.
Dokładnie tak samo jest na urlopie macierzyńskim                    
i rodzicielskim, który „urlopem” jest tylko w teorii, gdyż         w
praktyce stanowi bardzo wymagającą pracę, intensywny
trening kompetencji miękkich i mocno
zaawansowany multitasking. 

Spora część kobiet ma jednak trudność, by uwierzyć w swoje
możliwości, a przerwa w zatrudnieniu, wrażenie izolacji
społecznej czy brak kontaktu z branżą sprawiają, że zmniejsza
się poczucie własnej wartości oraz pewność siebie i swojej
pozycji zawodowej. Z badań Pracuj.pl wynika, że emocjami,
których kobiety najczęściej doświadczają przed powrotem na
rynek pracy, są niepewność (54%) i strach (29%). 

KIEDY ZBLIŻA SIĘ
KONIEC PRZERWY
ZWIĄZANEJ 
Z MACIERZYŃSTWEM,
KOBIETY CZĘSTO
CZUJĄ SIĘ ROZDARTE
I BORYKAJĄ SIĘ 
Z WIELOMA
BLOKUJĄCYMI
PRZEKONANIAMI.
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Asia Gospodarczyk

Jakie uczucia towarzyszyły Ci głównie
z okazji powrotu do pracy po urlopie?
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Badanie „Rodzice w pracy” zostało zrealizowane przez ARC Rynek i Opinia na zlecenie Pracuj.pl w kwietniu 2018
roku. Pomiar został przeprowadzony na próbie N=506 pracujących osób w wieku 18-39 lat, posiadających dzieci w
wieku do 4 lat. 

https://media.pracuj.pl/31872-rodzice-w-pracy-zycie-na-pelen-etat


Kiedy zbliża się koniec przerwy związanej z macierzyństwem, kobiety często czują się rozdarte i borykają się z
wieloma blokującymi przekonaniami. Z jednej strony chcą wrócić do pracy i realizować się na polu
zawodowym, a z drugiej mamy gdzieś zapisany w genach stereotyp „dobrej mamy”, która w pełni oddaje się
opiece nad dziećmi. Chcemy zapewnić maluchom jak najwięcej bliskości i zadbać o ich rozwój, a jednocześnie
tęsknimy za własną aktywnością zawodową. Powrót do firmy wiąże się też z przemodelowaniem
dotychczasowego trybu życia, dlatego bardzo często pojawia się obawa, że nie podołamy nowym wyzwaniom.
Jako że mamy duże poczucie odpowiedzialności, nie chcemy zawieść zarówno rodziny, jak i pracodawcy. To
zupełnie naturalne, że odczuwa się zarówno potrzebę bycia ze swoim dzieckiem, jak i tęsknotę za pracą i
potrzebę realizowania się również poza domem. Naturalne są też związane z tym obawy i stres, jednak warto
poświęcić trochę czasu na przygotowanie siebie i rodziny na nadchodzący nowy etap. To pomoże zredukować
stres i oswajać lęk związany ze zmianami.

Okiem eksperta

Asia Gospodarczyk
Autorka bloga Mama z HR, HR Menedżerka i HR Biznes Partnerka,
z wykształcenia psycholożka, coach, doradca zawodowy
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zadbaj o własne zasoby i zapewnij sobie wsparcie bliskich,
przepracuj trudne i blokujące przed działaniem myśli,
poznaj bliżej samą siebie.

Poniżej znajdziesz ćwiczenia, które Ci w tym pomogą!

Przygotowując się do powrotu na rynek pracy: 

Aby zadbać o dziecko i rodzinę, najpierw musisz zatroszczyć się o swoje zasoby - dzięki temu
będziesz się mogła nimi dzielić z innymi. Powrót do pracy zawodowej to szczególny moment, kiedy
tych zasobów będziesz potrzebowała jeszcze mocniej niż do tej pory. Sen, odpoczynek, zbilansowana
dieta to podstawa, o którą często trudno w obliczu rodzicielskich obowiązków, jednak jest ona
konieczna dla lepszego funkcjonowania, zachowania siły, energii i równowagi. 

Pomyśl o tych wszystkich sytuacjach, kiedy byłaś głodna lub niewyspana i zmęczona, jakże trudno wtedy
zachować cierpliwość. Gdy sama nie masz energii i zasobów, niemalże niemożliwe jest, by ze spokojem
poradzić sobie w kryzysowych sytuacjach rodzinnych, a później i zawodowych. Wszyscy jesteśmy tak
skonstruowani, że brak zaspokojenia naszych podstawowych potrzeb odbija się na naszej kondycji psychicznej,
kreatywności i zdolności radzenia sobie w stresie - przekonuje Asia Gospodarczyk. - Pamiętajmy, że
czasem drobna zmiana jest już krokiem w stronę lepszego zarządzania własną energią. Czasami delikatne
usprawnienie organizacji dnia codziennego (np. przygotowanie sobie wieczorem kanapki na śniadanie)
pozwoli gładko przejść przez poranną logistykę z maluchem. 

Własne zasoby 



Warto odpowiedzieć sobie na kilka pytań, które pozwolą Ci spojrzeć na własne
zasoby i potrzeby. 

Jak często znajdujesz czas dla samej siebie? 
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………

Co podnosi Twój poziom energii po ciężkim dniu / nocy / poranku?
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………

Które obszary (relaks, sen, jedzenie, aktywność) wymagają Twoim zdaniem poprawy i dlaczego?
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………

Jakie zmiany mogłabyś wprowadzić do swojego rytmu dnia, żeby lepiej zadbać o swoje zasoby? 
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………

Jakiego wsparcia do tego potrzebujesz? Kogo mogłabyś poprosić o pomoc?
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………

Jakie konkretne rozwiązania zastosujesz?
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………



Powrót do aktywności zawodowej to okazja, by zrobić coś dla samej siebie, zadbać o swoje
potrzeby społeczne, przynależność do wspólnoty, plany związane z własnym rozwojem. Co stanowi
blokadę? Zwykle lęk i przekonania o samej sobie. Zdarza się też, że kobiety wracające po urlopie
macierzyńskim do pracy spotykają się  z negatywnymi ocenami i komentarzami. otoczenia. Wymaga
to od kobiety postawienia granic, ale też wzmocnienia poczucia własnej wartości, co jest swego
rodzaju pracą i długofalowym procesem, gdyż zmiana nie następuje od razu. Warto jednak
podjąć się tego zadania!      

MOŻESZ ZACZĄĆ OD DOKŁADNIEJSZEGO PRZYJRZENIA
SIĘ TYM OBAWOM I ANALIZY, SKĄD SIĘ ONE BIORĄ
I PRZED CZYM MAJĄ CIĘ OCHRONIĆ. W WIĘKSZOŚCI
PRZYPADKÓW NASZE LĘKI SĄ MECHANIZMEM
OBRONNYM – NASZ MÓZG CHCE NAS OBRONIĆ
PRZED ROZCZAROWANIEM CZY RÓŻNEGO
RODZAJU TRUDNOŚCIAMI. WARTO SIĘ
W TO WSŁUCHAĆ I ZASTANOWIĆ, JAK LEPIEJ
PRZYGOTOWAĆ SIĘ DO TEGO, CO CIĘ CZEKA, A TYM
SAMYM OSWOIĆ PRZYNAJMNIEJ CZĘŚĆ TYCH OBAW

"

"

Asia Gospodarczyk

Przekonania i sposób myślenia o samej sobie 



……………………………………………………………………………………………………………………………...
……………………………………………………………………………………………………………………………...
………………………………………………………………………………………………………………………………

Asia Gospodarczyk rekomenduje, by odpowiedzieć sobie na poniższe pytania:

Czego najbardziej obawiasz się w związku z powrotem do pracy? Co najgorszego może się wydarzyć?
Jaki scenariusz najbardziej Cię przeraża? (Spróbuj wyobrazić sobie to w szczegółach).
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………

Czego potrzebujesz, by poczuć się pewniej? Co mogłoby Ci pomóc przygotować się do powrotu          
i zabezpieczyć przed tym, czego się boisz? 
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………

Kto mógłby Cię wesprzeć? Jakie rozwiązania pomogłyby zminimalizować ryzyko wystąpienia czarnych
scenariuszy, które malują się w Twojej głowie? 
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………

Co mówi Twój wewnętrzny krytyk na temat Twoich kompetencji? 
1.
2.
3.

Zamień krytykę na wspierający przekaz (np. wewnętrzny krytyk mówi: nie masz kontaktu z językiem
angielskim już od dwóch lat, jak Ty sobie poradzisz na rozmowie rekrutacyjnej? Głos wspierający: tak, to
prawda, nie miałaś możliwości, żeby szlifować angielski, ponieważ opieka nad dzieckiem była bardzo
angażująca. Ale teraz są inne możliwości, np. możesz wspólnie z partnerem/mężem przeorganizować Wasz
rodzinny grafik, żeby brać udział w konwersacjach z lektorem, które przygotują Cię pod kątem rekrutacji). 
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………

Z kim możesz porozmawiać, kiedy negatywne przekonania dochodzą do głosu? Na czyje wsparcie
możesz liczyć?
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………



Matki martwią sią, czy po powrocie do pracy będą wystarczająco dobrymi
mamami i wystarczająco dobrymi pracowniczkami. Są wyczulone na opinie
zewnętrzne, gdyż społeczeństwo stawia przed nimi wysoką poprzeczkę.
Zdarza się, że nadinterpretujemy sygnały płynące od naszych bliskich czy
współpracowników, doszukując się w nich niezadowolenia czy
negatywnych opinii, a to tylko potęguje nasze poczucie winy. Łatwo jest
powiedzieć, że np. maluch gorzej się zachowuje, bo wróciłam do pracy i
tym samym obciążyć się jeszcze mocniej. Trudniej zwykle spojrzeć na szerszy
obrazek – każda zmiana jest trudna sama w sobie i dla każdego, kto przez
nią przechodzi. Bardzo zachęcam do tego, by weryfikować nasze wrażenia i
odczucia. Jeśli wydaje nam się, że ktoś jest niezadowolony i czujemy z tego
powodu dyskomfort, warto sprawdzić, czy to faktycznie my się do tego
przyczyniliśmy. Jeżeli spotykamy się z raniącymi nas komentarzami, mamy
prawo nie brać ich do siebie i zwrócić uwagę wypowiadającej je osobie, że
sprawia nam przykrość. Sama wiele razy słyszałam, że robię dziecku
krzywdę „zostawiając je i wracając tak szybko do pracy”. Oczywiście
nasilało to moje obawy, ale zastanawiałam się wtedy, czy na pewno ktoś,
kto widzi tylko wycinek mojego życia, wie lepiej ode mnie, co będzie dobre
dla mnie, mojego dziecka i mojej rodziny. Odpowiadałam wtedy „Przykro
mi, że uważasz, że świadomie krzywdzę moje dziecko. To jest jednak Twój
punkt widzenia, ja to widzę zupełnie inaczej”. Pamiętajmy, że nie musimy
się tłumaczyć z naszych wyborów i decyzji, a osoby z naszego otoczenia,
choć często mają dobre intencje, nie wiedzą o nas wszystkiego.

Okiem eksperta

Asia Gospodarczyk
Autorka bloga Mama z HR, HR
Menedżerka i HR Biznes Partnerka,
z wykształcenia psycholożka, coach,
doradca zawodowy



Świat składa się z Twoich myśli i przekonań. Chcesz w nim coś zmienić?
Wpłyń na myśli i zweryfikuj przekonania.

Zapisz, jakie negatywne przekonania nosisz o sobie samej:
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………

Kto zasiał w Tobie to przekonanie? W jakiej sytuacji powstało? Jakie sytuacje je wzmacniają?
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………

Skąd wiesz, że osoba, od której to usłyszałaś miała rację?
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………

Jakie fakty przemawiają za tym, że przekonanie jest prawdziwe?
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………



Spróbuj zamienić przekonania negatywne na bardziej wspierające. Np. jeśli uważasz, że nie da się być dobrą
mamą, pracując zawodowo, zastanów się czy znasz jakąś kobietę, która jest aktywna zawodowo i Twoim
zdaniem stanowi przykład dobrej mamy. Kto to w ogóle jest „dobra mama” Twoim zdaniem? Jaką definicję
nosisz w sercu? Które elementy dla Ciebie kluczowe? Co możesz zrobić, żeby nadal być „dobrą mamą”, kiedy
wrócisz do pracy? Zaznacz te przekonania, które chcesz w sobie pielęgnować i które będą Cię wspierały w
dalszym rozwoju osobistym - zachęca Asia Gospodarczyk. 

„To jest bardzo delikatny temat, bo to nie jest otwarta krytyka, na którą można łatwo zareagować. To są takie
subtelne uwagi, często kryjące się pod postacią dobrych rad, porównywania, sugestii. Czegoś co pozornie
można odebrać jako coś pomocnego, miłego, w dobrej wierze, a tak naprawdę kryje się za tym taka chęć
usadzania, narzucania swojego zdania. Trudno to wychwycić. Nam też było w ogóle trudno zdefiniować to
zjawisko i je nazwać” – tłumaczy dr Marta Bierca w Uniwersytetu SWPS.

Czy wiesz czym jest woman shaming?

Aż 48% kobiet deklaruje, że najczęściej
zawstydzane są przez własne matki. 

* Raport „Women Shaming | Kobiety - ocenianie 2020

Posłuchaj więcej!

"

https://youtu.be/D5APwD9Gu28
https://sukcespisanyszminka.pl/czym-jest-zjawisko-shamingu/?utm_source=E-book&utm_medium=Macierzynskie&utm_campaign=Artykul


„JA” - od tego słowa wszystko się zaczyna.
Warto więc dążyć do lepszego poznania samej
siebie i budowania samoświadomości, a w
codziennej gonitwie i natłoku bodźców znaleźć
ciszę - w sobie i na zewnątrz - by móc się
zregenerować i dostrzec własne potrzeby. 

Każdy człowiek kieruje się w życiu mniej
więcej pięcioma wartościami, które
zmieniają swoją hierarchię. Kiedy rodzi się
dziecko, automatycznie na pierwszym
miejscu w hierarchii u kobiety pojawia się
opieka i rodzina. Inne wartości, takie jak
rozwój, praca, marzenia, czyli te, których
matki często w ogóle nie dopuszczają do
siebie, będą wracać dopiero po czasie. Jeśli
myśli te będą stale blokowane, zacznie
narastać frustracja. 

Dlatego warto zajrzeć w głąb samej
siebie i odpowiedzieć na pytania: 

Poznawanie samej siebie

Kim jesteś? Oprócz tego, że jesteś kobietą, mamą, może partnerką, może singielką?
………………………………………………………………………………………………………………………………………

Jakie są Twoje wartości i priorytety?
………………………………………………………………………………………………………………………………………

Czego chcesz w swoim życiu prywatnym i zawodowym?
………………………………………………………………………………………………………………………………………

Czego na pewno nie chcesz w swoim życiu prywatnym i zawodowym?
………………………………………………………………………………………………………………………………………

Co sprawia Ci radość i zadowolenie? 
………………………………………………………………………………………………………………………………………

Jak możesz to wykorzystać? Które potrzeby i pragnienia chcesz realizować dodatkowo, poza
macierzyństwem? 
………………………………………………………………………………………………………………………………………



ROZDZIAŁ II
Jak macierzyństwo mnie wzbogaca

Macierzyńskie to nie urlop pełen relaksu i nicnierobienie. To
intensywny czas w życiu kobiety. To moment, w którym całe
dotychczasowe życie wywraca się do góry nogami, zmieniają
się priorytety, zainteresowania. 

Aranżując rozmaite zabawy, obserwując przyrodę podczas spacerów         
z dzieckiem, nauczyłaś się, że warto wyzwalać w sobie pomysłowość i
ciekawość  świata, ale też zwolnić  bieg,  zatrzymać się i skoncentrować
na tym, co tu i teraz. 

Chwile spędzane
z dzieckiem procentują też
większą kreatywnością i
uważnością na detale. 

Stajesz jest dla dziecka przewodnikiem po świecie, ale i Ty wiele się uczysz, dzięki temu, że jesteś
mamą. Zdobywane i rozwijane w tym czasie kompetencje możesz wykorzystać po powrocie do pracy.
Jako menedżerka domu świetnie poradzisz sobie również z zarządzaniem projektami, organizowaniem
wydarzeń w firmie, koordynowaniem kilku zadań jednocześnie. Umiejętnie zarządzisz sobą w czasie       
i bez problemu podzielisz sprawy na pilne, ważne, niepilne i nieważne. 



Dzieci to wymagający partnerzy, przy
których dorośli uczą się budowania
porozumienia i spojrzenia z innej
perspektywy niż własna. To bezcenna
umiejętność podczas obsługi klientów,
dyskusji ze współpracownikami, negocjacji      
z partnerami biznesowymi oraz w obliczu
wszelkich konfliktów czy kryzysowych sytuacji
zawodowych. Skoro potrafisz wspierać swoje
dziecko w radzeniu sobie ze złością czy
lękiem, a sama też umiesz zarządzać własnymi
emocjami - Twoje opanowanie, umiejętność
samoregulacji i pozytywne nastawienie będą
stanowić ogromne wsparcie również                    
dla zespołu, do którego dołączysz. 

Tymczasem świeżo upieczone mamy często
wychodzą z założenia, że urlop macierzyński
czy rodzicielski to taki moment w ich życiu,
kiedy kariera staje w miejscu. Obawiają
się, że świat rozwija się na tyle dynamicznie,        
że po powrocie na rynek pracy ich
kompetencje będą „kompetencjami
przeszłości”, a nie „przyszłości”. Z góry
zakładają,  że   są   na  przegranej  pozycji.
Nic bardziej mylnego! 

mam zbadanych przez Pracuj.pl
uważa, że kompetencje nabywane

przy wychowywaniu dziecka są
przydatne w ich pracy.

48%

Bardzo ciekawym i optymistycznym ustaleniem raportu jest fakt, że blisko połowa badanych matek postrzega
umiejętności zdobyte w związku z wychowywaniem dzieci jako dodatkowy atut na rynku pracy. Matki – i rodzice
w ogóle – zaczynają coraz wyraźniej dostrzegać swoją rolę w organizacjach oraz pozytywny wkład, który wnoszą
do ich działalności. Fakt ten może tłumaczyć także rosnące oczekiwania wobec pracodawców w zakresie
benefitów skierowanych do osób wychowujących dzieci. Wychowanie dzieci wyzwala u wielu pracowników
większą empatię i zrozumienie wobec innych członków zespołu, daje też potrzebny dystans do codziennej pracy.

Łukasz Marciniak
Dyrektor ds. Rozwoju Sprzedaży, Grupa Pracuj

"

https://prowly-uploads.s3.amazonaws.com/uploads/4091/assets/62837/Rodzice_w_pracy_%C5%BBycie_na_pe%C5%82ny_etat_-_Raport_Pracuj_pl.pdf


Dzięki swoim rodzicielskim doświadczeniom kobiety
rozwijają umiejętności miękkie, na które zwracają uwagę
rekruterzy i pracodawcy. 

Jako mama zarządzasz wieloma domowymi sprawami, robisz plany, czuwasz nad harmonogramem,  a
pozostali domownicy czerpią z Twojej wiedzy i zaangażowania. To wszystko wiąże się z kompetencją
ZARZĄDZANIA istotną nie tylko na stanowiskach menedżerskich, ale też podczas współpracy w
zespole czy kierowania pojedynczymi projektami. 

Przywództwo

Jesteś rodzicem, więc potrafisz czytać nie tylko ze słów, ale też z zachowania i mowy ciała małego
dziecka, które nie umie jeszcze powiedzieć wprost, o co mu chodzi. UMIEJĘTNOŚCI
KOMUNIKACYJNE są niezwykle przydatne w negocjacjach, co potwierdzają również badania
rynkowe.  

Komunikacja werbalna i niewerbalna

Wychowywanie dziecka to bardzo często TRENING CIERPLIWOŚCI. Ta cecha przydaje się także
podczas realizacji wyznaczonych w pracy celów, np. sprzedażowych, zdobywania nowych kwalifikacji,
rozwiązywania problemów w firmie czy rozmowy z wymagającym klientem. 

Cierpliwość

Jak mówi Elon Musk, wizjoner i najbogatrzy człowiek  
na świecie, jest to jedna z najbardziej docenianych

umiejętności w biznesie.



Prowadzenie własnej firmy to nie jest sprint,
a maraton. Cierpliwość, która łączy się
z wytrwałością, jest tu więc kluczowa.

Cierpliwość



WYTRWAŁOŚĆ w kontekście rodzicielstwa
przejawia się na wiele sposobów. Dobrym
przykładem jest choćby powtarzalność tych
samych ulubionych przez dziecko zabaw.
Dodatkowo z entuzjazmem! W życiu
zawodowym dzięki wytrwałości doprowadza
się do końca swoje postanowienia i nie
poddaje się przy pierwszych niepowodzeniach.
Wytrwale, krok po kroku, robi się analizy,
sprawdza i szuka skuteczniejszych rozwiązań. 

Wytrwałość

to przechodzenie od porażki
do porażki bez utraty entuzjazmu. 



- Winston Churchill -

SUKCES"

Gdyby stworzyć listę czynności wykonywanych przez mamę, jej długość byłaby imponująca. Matki są
naprawdę mistrzyniami świata! ORGANIZACJA PRACY to ich domena. Potrafią o nią zadbać,
ponieważ działają w sposób wielozadaniowy. To zaowocuje też na gruncie zawodowym. W firmie
wywiążesz się ze zobowiązań w terminie i zachowasz koncentrację uwagi, mimo że będziesz pracować
pod presją czasu i zajmować się jednocześnie różnymi sprawami. 

Zarządzanie sobą w czasie i organizacja pracy

To kompetencja, która leży w naturze kobiet. Z badań wynika, że jeśli mężczyzna napotka problem,
widzi tylko trzy jego aspekty. Z kolei kobieta widzi ich sześć. A może gdyby firmami zarządzały
kobiety, nie byłoby na świecie tylu kryzysów?

Umiejętność rozwiązywania problemów



Ciąża, decyzje związane z pracą, poród               
i opieka nad dzieckiem. Kobieta
doskonale wie, że trzeba być czujną,
przygotowaną na różne scenariusze    
i  mieć  w  zanadrzu co najmniej plan
B i C. Wszystko to w trosce o dziecko i jego
bezpieczeństwo. Również w biznesie
potrzebna jest umiejętność przewidywania
i dostrzegania zagrożeń oraz zabezpieczania
się na wypadek ryzyka. 

Zarządzanie ryzykiem
i przewidywanie zagrożeń

Macierzyństwo uczy ASERTYWNOŚC orazi
STAWIANIA GRANIC, szczególnie, że
żyjemy w społeczeństwie, w którym sporo
osób  daje   sobie  prawo  do  komentowania
i oceniania matek. To też nauka konsekwencji,
trwania przy swoich wartościach. W pracy
również   ma   to   duże   znaczenie   -  trudno
o   sukces    bez    konsekwentnego   dążenia
do celu, patrzenia na zagrożenia,
wykorzystywania szans, jednocześnie
zachowując elastyczność i otwartość. 

Konsekwencja

Co jeszcze dopiszesz do tej listy kompetencji?
Doceń samą siebie! 



zarządzanie ludźmi i zespołami,
przywództwo i wpływ społeczny,
zdolności negocjacyjne,
inteligencja emocjonalna,
orientacja na potrzeby,
współpraca,
rozwiązywanie złożonych problemów,
krytyczne myślenie, 
kreatywność.

Kompetencje przyszłości, których
znaczenie według Ekspertów World Economic
Forum będzie rosło na rynku pracy:

Kompetencje przyszłości

Według McKinsey Institute do
2030 r. na europejskim rynku
pracy popyt na kompetencje
społeczne wzrośnie aż o 22%

" Głównym powodem, przez który kobiety nie mogą znaleźć pracy, czy teraz w tym trudniejszym okresie
pandemii, czy w ogóle w każdym czasie, jest niskie poczucie wartości i brak pewności siebie, a to przekłada
się bezpośrednio na mniejszą aktywność na rynku zawodowym i mniejszą skuteczność w szukaniu pracy. Gdy
nie wierzymy w siebie, w swoje kompetencje, w to, że jesteśmy wystarczająco dobre, to nie aplikujemy na
stanowiska, które nas interesują, bo zawsze znajdzie się jakiś warunek, którego według nas  nie spełniamy.
A gdy już idziemy na rozmowę kwalifikacyjną to umniejszamy swoje doświadczenia i sukcesy, nie umiemy
dobrze się zaprezentować, nie umiemy dobrze o sobie mówić, chwalić się sukcesami, mówić  o mocnych
stronach, argumentować, dlaczego akurat my jesteśmy świetnymi kandydatkami na oferowane stanowisko.

Izabela Wołyniec-Sobczak
coach i doradca kariery, rekruterka oraz headhunterka,
ekspertka w programie Sukces TO JA. Autorka książki
„Zawodowa odnowa. Przygotuj się i zdobądź pracę
Twoich marzeń”. 

https://www.delab.uw.edu.pl/wp-content/uploads/2019/09/Kompetencje_przyszlosci_Raport_DELabUW.pdf
https://www.delab.uw.edu.pl/wp-content/uploads/2019/09/Kompetencje_przyszlosci_Raport_DELabUW.pdf


ROZDZIAŁ III
Jestem świadoma swoich zasobów

Wszystko, czego potrzebujesz, masz w sobie. Najpierw
jednak musisz to zauważyć, docenić i nauczyć się to
wykorzystywać. Aby iść do przodu, choćby małymi krokami,
poszukaj zasobów, na których możesz oprzeć swój powrót na
rynek pracy. 

Mamy dla Ciebie ćwiczenie, które pozwoli Ci na nowo odkryć swój potencjał i określić, jakimi
zasobami dysponujesz przed powrotem na rynek pracy, a także co konkretnie możesz zrobić, aby
poczuć się pewniej i bezpieczniej zanim porozmawiasz ze swoim przełożonym, rekruterem                
czy potencjalnym pracodawcą. 

Przygotuj kartkę papieru i podziel ją na 8 części.
Wypisz wszystko, co Ci przychodzi do głowy w odpowiedzi na poszczególne pytania.

Nie zastanawiaj się za długo i nie neguj swojej intuicji. 



UMIEJĘTNOŚCI
- W czym jestem dobra?
- Co robię najlepiej?
- Co umiem, co pomoże mi w tej sytuacji?
- Za co siebie doceniam?
- Jakie mam zdolności i jakie umiejętności?

LUDZIE:
- Kto jest dla mnie ważny?
- Na kogo mogę liczyć?
- Kto może mnie polecić?
- Kto może napisać mi rekomendację?
- Kto może mi pomóc w tej określonej
sytuacji?

MOJE WARTOŚCI:
Tutaj wypisz to, co jest dla ciebie ważne,
zarówno w życiu prywatnym, jak i
zawodowym. To, czym się kierujesz.
Wypisz 5 wartości i spróbuj nadać im
hierarchię.

Przykłady wartości to: niezależność,
rozwój, zaufanie, wolność, mądrość,
sprawność, fizyczna, wygoda, rodzina,
bezpieczeństwo, komfort, szczerość,
przyjaźń, uczciwość, lojalność,
wdzięczność, dostatek, tolerancja, dzieci.

DOŚWIADCZENIA:
Tutaj opisz swoje doświadczenie związane
z daną sytuacją, wyzwaniem, celem.
- Jak wcześniej poszukiwałaś pracy? 
- Jak się wtedy czułaś? 
- Co Ci wtedy pomogło?
- Jakie doświadczenia pozytywnie wtedy na
Ciebie wpłynęły?
- Co chciałabyś zmienić?
- Na co powinnaś zwrócić uwagę mając na
końcu głowy swoje wcześniejsze
doświadczenia?

DOBRA MATERIALNE:
- Gdzie mieszkasz?
- Jakie masz obecnie dochody?
- Czy jesteś z tego zadowolona?
- Czy chciałabyś zarabiać więcej?
- Czy to, co posiadasz Cię uszczęśliwia? 

HOBBY, PASJE I ZAANGAŻOWANIE:
- Jakie są twoje zainteresowania?
- Co robisz w wolnym czasie?
- Jakie masz talenty?
- Jak odpoczywasz? 
- Przy czym się relaksujesz? 

MOJE CECHY I MOCNE STRONY:
- Co lubię w sobie najbardziej?
- Jakie są moje mocne strony?
- Jakie cechy pomagają mi w realizacji
moich celów?

INFORMACJE:
Tutaj określ informacje dotyczące
twojej wiedzy na dany temat w danej
sytuacji.
- Jak wiele informacji posiadasz?
- Czy są one w stanie pomóc lub w
jakiś sposób przygotować na podjęcie
wyzwania?
- Jak dużą masz wiedzę o danej
branży? Danym stanowisku pracy?
Firmie, do której chcesz aplikować?



Po wykonaniu ćwiczenia, gdy już zobaczysz
swoje zasoby w pełnej krasie, możesz stworzyć
własną afirmację, która będzie ci o nich
przypominała, np. Ufam swojej wiedzy               
i kompetencjom. Mocne strony to Twój
wielki potencjał. Wykorzystaj je!

Wnioski

Być może czujesz się obecnie zagubiona i nie wiesz, w jakim kierunku podążać, co będzie stanowić Twój
kompas oraz jak pogodzić ze sobą kwestie związane z pracą i macierzyństwem. Mamy więc dla Ciebie
małe zadanie - stworzenie mapy życiowej drogi. Dzięki niej zauważysz, na jak wiele rzeczy masz
wpływ!  Nie  chcesz  przecież  realizować  scenariusza  na  życie,  które  ktoś  dla  Ciebie  wymyślił.
Ciekawiej i fajniej jest realizować swój własny - w ten sposób bierzesz odpowiedzialność za swoje
szczęście. 

Analizując mapę - krok po kroku - zrozumiesz własne wybory, możliwości, kompetencje.
Lepiej zrozumiesz samą siebie oraz pewne ograniczenia, które nie zależą od Ciebie. 

Już dziś wyznacz cel swojej zawodowej podróży! 

może odnieść sukces wtedy,
gdy w pełni wykorzysta swoje

mocne strony, a nie kiedy
zwalczy słabości. 



- Marcus Buckingham  -

CZŁOWIEK"

Mapa życiowej drogi



Dlaczego warto? Ćwiczenie pomaga
zrozumieć motywy własnych działań i odkryć
to, co dla człowieka najbardziej istotne. 

Jak? Narysuj mapę, która pokazuje drogi       
i ścieżki, jakimi przybyłaś do miejsca "DZIŚ".
Zaznacz rozdroża i drogi, których                
 nie wybrałaś, choć mogłaś. Określ symbole
niebezpieczeństw, sukcesów, nauki, porażek,
prób życiowych. Nanieś ważne osoby, które
miały wpływ na życiowe decyzje, które były
źródłem zagrożenia bądź wsparcia, np.
pomocnicy   i    przeszkadzający,    przyjaciele
i wrogowie, doradcy i zwodzący. Oznacz
„kamienie milowe”, czyli momenty, w
których udało się pójść mocno do przodu. 

Z  mapy  powinno  jasno  wynikać,  jak  wyglądała  do  tej  pory  Twoja  ścieżka  kariery
i rozwoju zawodowego, jakie były Twoje osiągnięcia, z czego jesteś szczególnie dumna, a z
czego i dlaczego zrezygnowałaś. Na kogo mogłaś liczyć, kto jest dla Ciebie źródłem inspiracji, jak
rozwinęła się Twoja sieć kontaktów. Jak podejmowane decyzje wpłynęły na Twoją historię
zatrudnienia, co jest dla Ciebie ważne w miejscu pracy, co działa motywująco i daje poczucie
spełnienia, a co zniechęca do działania. 

Na koniec wyznacz - tak samo jak na mapie skarbów - swój cel zawodowy, ten najbliższy, który
chcesz realizować po powrocie z urlopu macierzyńskiego, rodzicielskiego czy wychowawczego.
Nakreśl drogę do tego celu, umieszczając także symbole, ludzi, miejsca. 



Pytania, które warto sobie zadać po ukończeniu mapy:

Czy drogę, którą poszłaś, wybrałaś sama, sugerowałaś się opiniami innych, czy może wybrałaś
drogę wskazaną przez kogoś innego?
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………

Ile świadomych decyzji podjęłaś idąc tą drogą?
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………

Czy byłaś generatorem zmian, czy poddawałaś się losowi?
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………

Za co chcesz wziąć odpowiedzialność? Za jakie aspekty życia?
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………

Co możesz zyskać, jeżeli przejmiesz wreszcie kontrolę?
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………



Wszystko zaczyna się od tego, co myślisz o sobie oraz od zauważenia i docenienia własnych cech, zalet
i umiejętności. Jeżeli nie dostrzegasz swoich talentów, zapytaj bliskich, co ich w Tobie zachwyca, za co
Cię szczególnie cenią. Kobiety często nie widzą własnych talentów, dlatego pora to zmienić!

Stwórz swój TOTEM!

Totem pomoże odnaleźć talenty

Przygotuj wielką kartkę papieru, na której wypiszesz wszystkie swoje TALENTY.
Chodzi tutaj zarówno o umiejętności, które wykorzystywałaś w pracy, zanim
zostałaś mamą (np. predyspozycje sprzedażowe, umiejętność wystąpień
publicznych, talent pisarski, zmysł analityczny), jak i te obszary, które odkryłaś
bądź rozwinęłaś w trakcie urlopu macierzyńskiego/rodzicielskiego, jak np.
zdolności kulinarne, robienie na szydełku, talent plastyczny. Wszystkie  te aspekty
mogą przełożyć się na Twoją karierę bądź wesprzeć pomysł na biznes lub
przebranżowienie.  

TEST 16 OSOBOWOŚCI

W odkryciu swoich mocnych stron pomogą Ci te
bezpłatne testy:

KROK 1:

TEST MOCNYCH STRON OSOBOWOŚCI

https://www.16personalities.com/pl
https://www.viacharacter.org/survey/account/register
https://www.16personalities.com/pl
https://www.viacharacter.org/survey/account/register


Następnie zanotuj swoje ZAINTERESOWANIA, również zawodowe,                      
oraz NAJWAŻNIEJSZE CECHY. Warto poprosić o wsparcie osoby z zewnątrz.
Być może nie dostrzegasz u siebie cech, za które inni bardzo Cię cenią. 

KROK 2:

Kolejny obszar to NIEPOWODZENIA. Każda z nas je miała. Każda z nas czasem
uważa się za “panią porażkę”. Wypisanie niepowodzeń pozwala zauważyć,              
jakie wyciągnęłaś z nich wnioski, czego się nauczyłaś, jakie nawyki zmieniłaś. Życie
zawodowe przenika się z osobistym i właśnie dlatego jest to tak istotna kwestia. 

KROK 3:

Kluczowe jest też opisanie różnych SUKCESÓW. Jeśli onieśmiela Cię samo słowo
„sukces” i masz trudność w określeniu, co ono właściwie oznacza, możesz użyć
także innych sformułowań, jak „osiągnięcie” czy „powodzenie”. Każdy powinien
mieć własną definicję. 

KROK 4:

A co dalej?
Zanim podejmiesz decyzję, co dalej, po skończeniu urlopu, odpowiedz sobie na kilka kluczowych
pytań. Chcesz pozostać w domu czy wrócić na rynek pracy? Myślisz o powrocie do tej samej firmy,
czy masz jakieś związane z tym wątpliwości? Zastanów się, czy interesuje Cię przebranżowienie           
i nowa specjalizacja, a może tylko zmiana dotychczasowego pracodawcy? A może dobrym
rozwiązaniem będzie zmiana stanowiska i przejście do innego działu w obecnej firmie? Zależy Ci na
pracy zdalnej czy na miejscu? Wolisz etat czy zlecenia i freelancing? A może gdzieś w środku marzysz
o własnym biznesie? To idealny moment, aby złapać chwilę oddechu, przemyśleć
wszystko na spokojnie i zaplanować kolejne kroki. 



Zanotuj swoje myśli

Czy chcesz wracać do starej pracy?
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………

Czy chcesz robić to, co robiłaś do tej pory?
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………

Jeśli potrzebujesz zmian, czym tak naprawdę chciałabyś się zajmować?
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………

Jakie obowiązki i zadania w pracy sprawiają Ci przyjemność?
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………

Do czego w obecnej pracy musisz się zmuszać,
czego szczerze nie lubisz?
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………….........

Co możesz zyskać, zaczynając pracę
w innym miejscu niż przed ciążą?
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………….........



ROZDZIAŁ IV
Zdobywam nowe kompetencje
podczas urlopu macierzyńskiego

Luka w karierze czy szansa na rozwój i czas na autorefleksję?
Tylko od Ciebie zależy, jak będziesz postrzegać dłuższy urlop
związany z opieką nad dzieckiem. Wiadomo, że obowiązki
rodzicielskie to praca na pełny etat, ale może jednak uda Ci
się wyłuskać trochę czasu dla siebie.

Może rozpoczniesz nowe hobby? Wesprzesz jakąś fundację w ramach wolontariatu? Podszkolisz
nieużywany od dawna język obcy? Zdobędziesz nowe kompetencje, ukończysz kurs online, który
będziesz mogła odnotować w swoim CV? Niezależnie od tego, kiedy, gdzie i w jakim wymiarze wrócisz
na  rynek  pracy,  warto  być  na  bieżąco  z  informacjami  rynkowymi  i  wygospodarować  przestrzeń
na szukanie nowych możliwości rozwoju. 



Kobiety na urlopie macierzyńskim

mam stara się być na bieżąco
z nowinkami w specjalizacji,
w której dotychczas się rozwijały.

32%

mam rozgląda się za nowymi
możliwościami zawodowymi
u innych pracodawców.

29%

mam bierze udział w szkoleniach
i kursach zawodowych.15%

TYLKO

mam przerwę po porodzie
traktuje jako czas na rozwój pasji
niezwiązanych z wykonywaną
profesją.

31%

mam urlop macierzyński to czas
na rozważenie zmiany zawodowej:
otwarcia własnej działalności
czy przebranżowienia się.

25%
DLA

CIEKAWOSTKA! Ta liczba w dużym stopniu
pokrywa się z ostatecznymi decyzjami badanych
Polek: 26% z nich po powrocie na rynek pracy
rzeczywiście zmienia pracodawcę lub otwiera
własną działalność.
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Rozwój na wyciągnięcie ręki

Pandemia spowodowała, że w Internecie
można obecnie znaleźć mnóstwo szkoleń,
które ułatwiają powrót na rynek pracy. Co
więcej, możesz ukończyć kurs na Harvardzie
czy Yale nie ruszając się  z kanapy.

Jak uczyć się na najbardziej prestiżowych
uczelniach świata nie wychodząc z domu?
Gdzie szukać branżowych szkoleń z
certyfikacją?
Gdzie można zdobyć wiedzę od najlepszych?

Naciskając na opcję „Free Courses” na stronie głównej, wyświetla się ponad 130
propozycji   bezpłatnych   kursów.   Można   wśród   nich   znaleźć   kursy   tematyczne
od programowania   i  data  science  po  przywództwo,  sztukę   czy  religioznawstwo.
W zdecydowanej większości kursy są dostępne tylko w języku angielskim. Można je
także realizować w wybranym przez siebie czasie. 

HARVARD

Jeżeli Harvard Cię nie zadowoli, to możesz poszukać czegoś interesującego na edX. Jest
to platforma zawierająca kursy z najbardziej uznanych uniwersytetów z całego świata,
m.in. MIT, Berkley, The Hong Kong Polytechnic czy Sorbonne Université. Kurs to
bezpłatne materiały wideo, PDF, testy i moduły, które można przechodzić w
elastycznym tempie. Platforma EDX daje również możliwość uzyskania certyfikacji
online za 199$. W swojej bazie ma ponad 150 partnerów uniwersyteckich. Można
również wybrać profesjonalne kursy przeznaczone dla liderów np. o wysokiej
wydajności, zapewniające wiedzę o trendach rynkowych, zwiększające umiejętności
biznesowe i przywódcze. 

edX

Poniżej znajdziesz kilka sprawdzonych propozycji.

https://pll.harvard.edu/
https://www.edx.org/


Kilkaset kursów m.in. z zakresu biznesu, nauk społecznych, IT, historii i literatury.
Większość można zakończyć uzyskaniem płatnego certyfikatu. Na Coursera można
zrobić także coś w rodzaju studiów podyplomowych – składają się z kilku modułów,
każdy jest jednak płatny (od kilkudziesięciu do ok. 100 dolarów). Po zrealizowaniu
wszystkich  uczestnik  otrzymuje  dyplom.  Kursy,  które  znajdują  się na platformie,
to nie tylko wykłady ze znanych uniwersytetów, ale także szkolenia stworzone
wspólnie z takimi firmami jak Google, IBM czy Amazon.

COURSERA

Jeżeli   chcesz   rozwinąć  skrzydła  swojej  kariery,  ale  potrzebujesz  kursu  online
w języku polskim, zajrzyj na naszą platformę sukcestoja.pl. Znajdziesz na niej nie
tylko kursy przygotowujące do powrotu na rynek pracy, ale także takie, dzięki
którym zdobędziesz lub rozwiniesz kompetencje z różnych obszarów, m.in.:
sprzedaż i marketing, model biznesowy, zarządzanie czasem, wyznaczanie celów,
poszukiwanie rozwiązań social mediach oraz PR. 

Sukces TO JA

https://www.coursera.org/
https://www.edx.orghttps/sukcestoja.pl/?utm_source=EmpowerMom&utm_medium=E-book&utm_campaign=StronaGlowna


To  platforma  w  języku  angielskim i polskim,
z której do dzisiaj skorzystało już 40 milionów
kursantów z całego świata. Posiada ponad
183  000   internetowych    kursów    wideo.
Co miesiąc publikowane są nowe pozycje.
Wiele kursów jest bezpłatnych. Proponowane
tematy kursów to m.in.: programowanie,
biznes, finanse i księgowość, IT,
cyberbezpieczeństwo, rozwój osobisty,
projektowanie, marketing, styl życia,
fotografia, rysunek, zdrowie i fitness czy
muzyka.

UDEMY

Wystarczy  się  zalogować,  by  otrzymać
dostęp do kursów online przygotowanych
przez ekspertów z Google. Kursy online
pomagają poznać narzędzia do promocji
online oraz podstawy kodowania, zwiększyć
wydajność swojej pracy bądź zdobyć
wymarzoną pracę. Kursy są bezpłatne                    
i dostępne w języku polskim.

GOOGLE Internetowe
Rewolucje

Pokaż, że dbasz o swój rozwój! 
Informacje o zdobytych umiejętnościach, potwierdzonych certyfikatem, koniecznie zamieść w swoim
zaktualizowanym CV. Udowodnij, że w ten sposób przybliżasz się do swoich celów          
i realizujesz zainteresowania zawodowe. Podczas rozmowy z rekruterem również podkreśl,
że w trakcie przerwy w pracy zawodowej nie tylko opiekowałaś się dzieckiem, lecz także śledziłaś
nowości w branży, nadrabiałaś zaległości z wybranych dziedzin, poszerzałaś horyzonty czy uczyłaś się
nowych rzeczy, które będziesz mogła wykorzystać po powrocie do aktywności zawodowej. 

https://www.coursera.orghttps/learndigital.withgoogle.com/internetowerewolucje/courses?category=data_tech,digital_marketing
https://www.udemy.com/


ROZDZIAŁ V
Wiem, gdzie praca szuka człowieka

W czasie kryzysu pewne jest zawsze to, że nie dotyka on
wszystkich w równym stopniu. Są branże i profesje, które
wówczas wręcz zyskują na znaczeniu. Także dla Ciebie może
to być wskazówka, na co zwrócić uwagę podczas szukania
pracy. 

Nie warto ulegać stereotypom i zakładać, że np. praca w IT czeka wyłącznie na absolwentów
kierunków ścisłych. Poznając profile pracodawców, przeglądając ogłoszenia i zakresy obowiązków czy
uczestnicząc w wydarzeniach branżowych, można dowiedzieć się więcej o danym zawodzie i być może
w ten sposób dostrzec pomysł na siebie. 

974 294 – tyle ofert zamieścili pracodawcy na Pracuj.pl w 2021 roku. To zdecydowanie najwyższy
wynik w historii serwisu, wskazujący na znaczne ożywienie rekrutacyjne w Polsce. Wyraźnie zwiększyło
się zapotrzebowanie na pracowników IT i kompetencje cyfrowe, ale także na pracowników fizycznych
czy specjalizacje wcześniej dotknięte przez pandemię. 

Jakie branże zyskały w czasie pandemii? 



Wzrosła rola niektórych branż, co wynika
m.in. ze zmiany przyzwyczajeń klientów           
i konsumentów. Wśród takich obszarów
znajdują się m.in. media internetowe.
Do tej kategorii zaliczają się też platformy
streamingowe służące rozrywce i oglądaniu
filmów czy seriali. Nie wszystkie mają
siedzibę za granicą, kilka funkcjonuje
również w Polsce. Do kategorii mediów
można zaliczyć cały przemysł związany            
z grami komputerowymi. Czy wiesz,  że
firma CD Projekt Red jest dziś wyceniana
wyżej niż bank PKO BP? Tak zmienił się świat.
Pewne tendencje było widać już przed
pandemią, ale ta tylko przyspieszyła niektóre
trendy.

Wielki krok do przodu zrobiła branża e-commerce. Klienci nagle przestali odwiedzać centra
handlowe i nawet ci nieprzekonani zaczęli kupować przez Internet. Zyskały zarówno duże platformy,
jak i sklepy internetowe, które zwiększyły obroty, a tym samym zaczęły szukać nowych pracowników.
Prognozuje się, że ten trend nie zniknie wraz z końcem pandemii. Okazało się bowiem, że zakupy
online są wygodne, a w wielu przepadkach bariera strachu klientów została przełamana.

Zyskała również branża medyczna. Akcje
koncernów farmaceutycznych poszły do góry,
za czym często idzie poszukiwanie
specjalistów. W tej kategorii zyskali również
producenci środków higienicznych, na które
zapotrzebowanie znacznie wzrosło w czasie
pandemii.
Duży  rozwój  przeżyła  branża EDTech,
czyli wszystkie firmy, które zajmują się
szkoleniami online. W kilka tygodni system
edukacyjny     musiał      przecież      przejść
do przestrzeni wirtualnej. Dzięki temu w sieci
pojawiło się mnóstwo dodatkowych szkoleń,
które pozwalają użytkownikom rozwinąć
kompetencje i zwiększyć ich szanse na rynku
rekrutacyjnym.



A  jak wygląda  zapotrzebowanie na  pracowników,   patrząc  przez  pryzmat  ofert  zamieszczanych
w 2021 roku na Pracuj.pl? Na czele zestawienia najchętniej poszukiwanych specjalistów utrzymali
się ponownie jak rok wcześniej eksperci ds. handlu i sprzedaży. Dotyczyło ich 27% wszystkich
ofert na Pracuj.pl. Zainteresowaniu pracownikami w tym obszarze służyła niewątpliwie bardziej
stabilna niż w 2020 r. sytuacja sklepów wielkopowierzchniowych czy galerii handlowych, a także
rosnący nacisk firm na realizację ambitnych celów sprzedażowych. Na drugiej pozycji znaleźli się
specjaliści IT, do których kierowanych było 22% wszystkich ofert w serwisie. Na wynik ten złożyły się
oferty dla specjalistów w zakresie rozwoju oprogramowania oraz administracji IT.
Trzecie miejsce należało do pracowników obsługi klienta. Kierowano do nich 145 157
ogłoszeń, czyli 15% wszystkich zamieszczonych w serwisie w 2021 r. Na czwartym miejscu znalazła
się praca fizyczna, której dotyczyło 12% ogłoszeń. Wysoka pozycja tej specjalizacji to
optymistyczny sygnał zwłaszcza w kontekście problemów, z którymi fachowcy mierzyli się na
początku pandemii.

Gdzie jest najwięcej ofert pracy?

Za branżą e-commerce w ślad poszła również branża e-grocery, czyli wszystkie podmioty
zajmujące  się  dostawą  zakupów  do  domu.  Czy  wiesz,  że  po  raz  pierwszy  dochody firmy  Uber
w segmencie dostarczania jedzenia przekroczyły te wynikające z usług transportowych? Oczywiście
wpływ na to miał także drastyczny spadek tych ostatnich, ale jest to pewien sygnał, który pokazuje
światowe trendy.



Niedobór talentów na rynku.
Sprawdź! 

Jednym z największych wyzwań rynku pracy,            
a   jednocześnie   luką,   jest  niedobór   kadr
w obszarze nowych technologii oraz
osób biegłych technologicznie. Aż 34% ofert
pracy zamieszczonych w 2021 r. na Pracuj.pl
dotyczyło bowiem specjalizacji, w których
szczególnie wzrasta znaczenie kompetencji
cyfrowych –  obok IT także marketingu, reklamy,
e-commerce czy badań i rozwoju. W każdej z tych
dziedzin z roku na rok coraz bardziej istotne staje
się sprawne poruszanie po świecie technologii       
i rozwiązań digitalowych. 

Przy podejmowaniu decyzji o wyborze miejsca
pracy warto zatem wziąć pod uwagę także opisane
wyżej zmiany. Być może dobrym pomysłem będzie
zdobycie nowych kompetencji, które pozwolą          
na podjęcie pracy właśnie w wymienionych
sektorach. Najważniejsze jednak, abyś dokonała
własnego wyboru i abyś czuła się z nim dobrze.



ROZDZIAŁ VI
Jestem gotowa do powrotu
na rynek pracy

Już wiesz, co jest dla Ciebie ważne. Ustaliłaś swoje priorytety,
wartości i cele. Wiesz już także, jakie masz zasoby.
Stworzyłaś swój totem i mapę swojej życiowej drogi. Jesteś
świadoma swoich talentów, mocnych stron i dokonań.
Pewniejsza siebie i swoich kompetencji powracasz na rynek
pracy.

Czy to będzie Twoje dotychczasowe miejsce zatrudnienia, czy rozpoczynasz poszukiwania nowej firmy?
W każdym wypadku potrzebne jest wcześniejsze przygotowanie: mentalne, organizacyjne                 
i kompetencyjne.   Poniżej   znajdziesz   zestaw   narzędzi,   porad  i  wskazówek,  które  stworzyliśmy
przy współpracy z ekspertami Pracuj.pl. 



Gdybym miała dać mamom wracającym do pracy jakąś radę,
powiedziałabym, żeby nie oczekiwały od siebie cudów i dały
sobie czas. To będzie moment trudnych i często sprzecznych
emocji, warto pozwolić im wybrzmieć. Nie zaprzeczajmy temu,   co
czujemy, nie udawajmy siłaczek. Nawet jeśli bardzo chciałyśmy
wrócić do aktywności zawodowej, nadal mamy prawo przeżywać
rozłąkę z dzieckiem. Jeśli będzie nam smutno, potrzebujemy się
wypłakać, to też jest w porządku - dajmy sobie na to przestrzeń.
To też element zadbania o samą siebie. Pamiętajmy jednak, by
nie robić tego w obecności dziecka, żeby jemu emocji już nie
dokładać. Warto też na etapie wyboru placówki czy osoby, która
przejmie opiekę nad naszym maluchem, zadbać o to, byśmy
miały przekonanie, że dziecku będzie tam dobrze, że jego potrzeby
będą zaopiekowane. Wtedy dużo łatwiej będzie skoncentrować
się na zadaniach w pracy, a z każdym dniem będzie to
przychodzić coraz bardziej naturalnie. Czy jesteśmy w stanie
przygotować się na nietypowe sytuacje, związane np. z chorobą
dziecka? Niestety nie do końca, bo najczęściej choroba dotyka
malucha  w  najmniej  odpowiednim  dla  rodziców  momencie.
Na pewno warto wcześniej ustalić z partnerem strategię na takie
dni - kto będzie przejmował opiekę, czy można się tym jakoś
podzielić, czy mamy kogoś dostępnego do pomocy (dziadkowie,
rodzina, dorywcza niania). Im więcej wsparcia zapewnimy sobie
od najbliższych, tym łatwiej będzie przejść przez trudny czas
adaptacji do nowej rzeczywistości. 

Okiem eksperta

Asia Gospodarczyk
Autorka bloga Mama z HR, HR
Menedżerka i HR Biznes Partnerka,
z wykształcenia psycholożka, coach,
doradca zawodowy



W jakim kierunku chcesz się dalej rozwijać w firmie?
Czy na obecnym stanowisku, czy na jakimś innym? 

Na czyje wsparcie możesz liczyć, wracając do pracy?
Warto być w kontakcie z osobami z zespołu, a także spotkać się z przełożonym, by
porozmawiać o planach i dowiedzieć się więcej o tym, co się w firmie zmieniło
pod Twoją nieobecność. Wspólnie zaplanujcie dalsze kroki. 

Na ile zmieniła się Twoja wizja pracy w porównaniu z czasem
sprzed ciąży?
Czy planujesz wrócić na pełny etat, czy w grę wchodzi tylko
mniejszy wymiar czasu?
Chcesz i masz możliwość działać w ramach home office?
Potrzebne będzie nie tylko wygospodarowanie przestrzeni w domowych
warunkach, ale też zorientowanie się w procedurach, zasadach i narzędziach
firmowych służących pracy zdalnej  oraz  zwyczajach  zespołu  pracującego online.
A może w Twojej firmie obowiązuje tylko praca stacjonarna, w biurze, ale zależy Ci
na pracy zdalnej np. kilka dni w miesiącu? Warto porozmawiać o takim
rozwiązaniu z przełożonym. Zapoznaj się też z przepisami na temat praw                  
i przywilejów przysługujących kobiecie, która wraca po urlopie związanym               
z opieką nad dzieckiem. 

Przerwa w karierze niesie ze sobą różne wyzwania, ale wiele zależy też od indywidualnej sytuacji.
Jeśli lubisz swoje miejsce pracy i z radością do niego wracasz, będzie Ci łatwiej na nowo odnaleźć
się w firmowej rzeczywistości. Jeśli jednak musisz wrócić do pracy, mimo że nie pałasz do niej
entuzjazmem, potrzebne jest przepracowanie kilku dodatkowych kwestii i zastanowienie się, co
będzie w tej sytuacji wspierające dla Ciebie i jakie pozytywne zmiany, mimo wszystko, można
wprowadzić, byś poczuła się bardziej komfortowo.  W każdym wypadku warto pomyśleć  o
tego typu kwestiach:

Powrót do obecnego miejsca pracy



Kto zastępował Cię pod Twoją nieobecność?
Dobrze jest umówić się na stopniowe przekazywanie wiedzy i niezbędnych
informacji, które będą Ci potrzebne na stanowisku. A jeśli okaże się, że ta osoba
zostaje na dłużej w zespole, warto porozmawiać z przełożonym o podziale
kompetencji i obowiązków - tak żebyś miała jasność, czym będziesz się zajmować
po powrocie, co będzie należeć do Twojego zakresu zadań. Warto też zapoznać się
z pracownikiem czy pracowniczką, która Cię zastępowała, by zacząć budować
relacje, gdyż to też wpłynie na atmosferę i Twoje samopoczucie związane                 
z powrotem. 

W jaki sposób już teraz możesz zacząć odświeżać i nadrabiać
wiedzę?
Jak sprawnie wdrożyć się w projekty i zorientować w działaniach,
w które nie byłaś zaangażowana ze względu na dłuższą
nieobecność?
Poproś   przełożonego   i   współpracowników   o   potrzebne   materiały,  dostępy
do źródeł, z których możesz się czegoś więcej dowiedzieć. Warto zacząć wdrożenie
odpowiednio wcześniej, żeby nie czuć się później przytłoczoną nadmiarem
informacji. Powrót do pracy to niejako powtórny onboarding, proces adaptacji,
na który potrzebujesz czasu. 



Jako mama, zatrudniona na podstawie
umowy o pracę, możesz liczyć na pewne
przywileje po powrocie z urlopu
macierzyńskiego. Są to m.in.: przerwy             
na   karmienie    piersią     wliczane
do czasu pracy. Zgodnie z przepisami każda
taka przerwa wynosi pół godziny, ale często
kobiety decydują się na zsumowanie tego
czasu i rozpoczęcie  pracy  o  godzinę  później
lub zakończenie jej o godzinę wcześniej. Dwie
przerwy przysługują kobiecie, której czas pracy
wynosi powyżej 6 godzin. Jedna przerwa
przysługuje, gdy czas pracy wynosi minimum  4
godziny. W przypadku zatrudnienia poniżej  4
godzin przerwa nie przysługuje. Gdy karmienie
dotyczy więcej niż jednego dziecka, każda
przerwa wynosi 45 minut. 

Jeśli   zależy   Ci,   by   nie   wracać
do   pracy   na   pełny   etat,   masz
do tego prawo. Możesz skorzystać             
z obniżenia wymiaru czasu pracy - przywilej
ten przysługuje osobom, które są
uprawnione do urlopu wychowawczego.
Wymiar czasu pracy można obniżyć
maksymalnie do wymiaru nie niższego niż
połowa pełnego wymiaru czasu pracy.
Wniosek o obniżenie wymiaru etatu należy
złożyć na 21 dni przed dniem, w którym
rozpocznie się pracę w niższym wymiarze
etatu. Należy pamiętać że obniżenie wymiaru
etatu spowoduje proporcjonalne obniżenie
wynagrodzenia. Przez 12 miesięcy od
złożenia wniosku o obniżenie wymiaru pracy
pracodawca nie ma prawa zwolnić Cię z
pracy ani zmienić warunków zatrudnienia. 
 

Co przysługuje mamom w pracy?

Warto też wiedzieć, że pracodawca nie może narzucać rodzicom małych dzieci
nadgodzin, nocnych zmian i wyjazdów w delegację. Zakaz dotyczy rodziców dzieci do lat
4. Pracownik może wykonywać pracę w nadgodzinach, nocy i w delegacji jedyni, jeśli sam wyrazi na
to zgodę.



Zmiana miejsca pracy

Wracasz   na  rynek  pracy,  ale…  to   będzie   większa   rewolucja   w   Twoim   życiu   niż  powrót
do dotychczasowej firmy? Chcesz spróbować swoich sił w czymś zupełnie innym? Zanim zaczniesz
przeglądać ogłoszenia i odpowiadać na oferty, zastanów się, jakie kryteria powinno spełniać Twoje
wymarzone miejsce pracy i jak Twoje oczekiwania zmieniły się ze względu na nową rolę - rodzica.
Być może zależy Ci na bardziej elastycznym grafiku, dogodnym dojeździe do biura, żeby zaoszczędzić
czas, albo pracy na ¾ etatu zamiast pełnego? Są to istotne aspekty, obok takich jak
możliwości rozwoju, zakres obowiązków czy wysokość wynagrodzenia. 

Przygotowanie do rekrutacji
Przeglądając oferty pracy, dowiesz się, czego
aktualnie pracodawcy oczekują na interesującym
Cię stanowisku. Zastanów się, jak podczas
rozmowy rekrutacyjnej przedstawisz swoje
kompetencje i kwalifikacje, również te
zdobywane podczas urlopu macierzyńskiego czy
rodzicielskiego. To ważne, żeby w Twoim głosie
brzmiał entuzjazm, szczere zainteresowanie daną
dziedziną, ciekawość i otwartość na dalszą naukę.
Nie ma jednak sensu lukrowanie rzeczywistości.
Zamiast tego lepiej odnieść się do realiów -
mówiąc o tym, że między drzemkami swojej
pociechy przerabiałaś kurs e-learningowy,
pokazujesz, jak bardzo jesteś pracowita                   
i zmotywowana.



Możesz też nawiązać do kompetencji rodzicielskich, które są też potrzebne w biznesie.
Przykład: opowiedz o tym, że podczas urlopu zaczęłaś zgłębiać zagadnienia psychologiczne i stałaś
się entuzjastką koncepcji psychologa Marsalla Rosenberga na temat Porozumienia bez Przemocy,
mówiącej o różnicach między „językiem empatii”, a „językiem szakala”. I że widzisz, jak szerokie
zastosowanie ma ta idea - nie tylko na gruncie prywatnym, ale też zawodowym, gdyż ułatwia
współpracę i komunikację w zespole, na linii przełożony - pracownik czy lider - zespół. 

Przygotuj się też na pytania rekrutera o Twoje cele zawodowe, gdzie widzisz się za kilka lat,
dlaczego zmieniasz pracę i co sprawia, że chcesz dołączyć teraz do takiej, a nie innej firmy.                      
Bardzo prawdopodobne, że padną również pytania o Twoje mocne i słabe strony. Oprócz
kompetencji twardych - potrzebnych do wykonywania określonej pracy - rekruter będzie też chciał
sprawdzić m.in. Twoje dopasowanie do firmy i jej kultury organizacji. Warto więc wcześniej
dowiedzieć się o niej jak najwięcej. 

Ważne, żeby zadbać o przygotowanie merytoryczne, ale też emocjonalne - dlatego tak
duże znaczenie ma wcześniejsze budowanie pewności siebie, odkrywanie własnych talentów,
wzmacnianie swojego ‘Ja”. Dzięki temu będzie Ci łatwiej zapanować nad stresem, zarządzać
emocjami i z większą wiarą w siebie udowodnić, że spełniasz stawiane kryteria. 

Podczas rekrutacji jest też czas na Twoje pytania. Zastanów się jeszcze przed spotkaniem,                   
o co chcesz zapytać potencjalnego pracodawcę. Może potrzebujesz upewnić się co do kwestii
wyjazdów służbowych - czy będą wpisane w charakter stanowiska,  gdyż wies z, że na  tym etapie
nie będziesz sobie mogła na nie pozwolić? A może chcesz dowiedzieć się czegoś więcej o zespole,
do którego dołączysz, albo sposobach, w jakie firma dba o rozwój pracowników (np. szkolenia,
dofinansowanie studiów podyplomowych). 



Czy przedstawione w ofercie pracy wymagania pokrywają się z moim typem osobowości (np.
praca w zespole, elastyczność, otwartość)?
Czy w przeszłości miałam już podobny zakres obowiązków (z naciskiem na „podobny”,            
 a nie „identyczny” – często przecież aplikujemy po to, aby się rozwijać i awansować)?
Czy przychodzą mi do głowy jakieś przykłady działań albo osiągnięcia, którymi mogę się
pochwalić, patrząc na zakres obowiązków w ofercie pracy?
Czy spełniam kluczowe kryteria (np. znajomość języków, posiadanie wymaganych uprawnień)
albo czy mogę zrobić coś, żeby spełnić je w najbliższej przyszłości?

APLIKOWANIE

Czym jest oferta pracy? Dla jednych to nic innego jak zwykłe ogłoszenie, a dla drugich - źródło
informacji, które zwiększa szanse na zdobycie nowej wymarzonej pracy. Jak należeć do tej
drugiej grupy? Trenuj zadawane odpowiednich pytań, czytając ofertę pracy:

Rekrutacja krok po kroku

APLIKOWAĆ CZY NIE? Oto jest pytanie!
Jak sprawdzić, czy pasuję na dane stanowisko?

Obejrzyj wideo!

https://youtu.be/NwhHQQRUA5E
https://youtu.be/NwhHQQRUA5E


PRZYGOTOWANIE CV

Już zdecydowałaś, że chcesz zmienić pracę.
Teraz czas na kolejny krok – poszukiwanie
atrakcyjnych ofert pracy i wysłanie swojej
aplikacji. Czy jesteś na to gotowa? Oto 4
pytania, na które musisz sobie
odpowiedzieć, zanim wyślesz CV.

ROZMOWA KWALIFIKACYJNA

Rozmowa  o  pracę  to  duży  stres,  zwłaszcza, jeśli jest to stanowisko,  na którym szczególnie  Ci  zależy.
Pod wpływem emocji łatwo popełnić błąd. Zdarzają się one zarówno kobietom, jak i mężczyznom, jednak
są pewne sfery, w których kobiety same sobie kładą kłody pod nogi. Nierówności podczas rekrutacji
wynikają z różnic psychologicznych między kobietą i mężczyzną. Czy to dla nas wyrok? Niekoniecznie!
Pierwszym   krokiem   do   sukcesu   jest   uświadomienie sobie takiego stanu rzeczy, a kolejnym – praca
nad  sobą,   pewnością   siebie,   determinacją   i   autoprezentacją.   Sprawdź,   jakich   błędów nie
popełniać podczas rozmowy kwalifikacyjnej!

PRZECZYTAJ WIĘCEJ

Wysyłasz kolejne CV, a telefon dalej milczy?
Zastanawiasz się, dlaczego nie jesteś
zapraszana     na     rozmowy     kwalifikacyjne?
Nie jesteś w tym sama! Nie dopuść do tego,
aby frustracja wzięła górę nad pozytywnym
myśleniem. Razem z Ekspertką Pracuj.pl
podpowiemy Ci, jak stworzyć CV, które
zwróci uwagę potencjalnego
pracodawcy i zwiększy Twoje szanse
na zdobycie nowej pracy.

ZOBACZ WIDEO

ZOBACZ WIDEO

W stworzeniu CV pomocny będzie
darmowy kreator CV,

przygotowany przez zespół Pracuj.pl.



https://sukcespisanyszminka.pl/pytania-cv-jak-stworzyc/?utm_source=EmpowerMom&utm_medium=E-book&utm_campaign=Artykul
https://youtu.be/pzIjBBVX-nc
https://youtu.be/pzIjBBVX-nchttps:/youtu.be/hzfDZV5sHcM
https://sukcespisanyszminka.pl/pytania-cv-jak-stworzyc/?utm_source=EmpowerMom&utm_medium=E-book&utm_campaign=Artykul
https://youtu.be/pzIjBBVX-nc
https://youtu.be/hzfDZV5sHcM
https://cv.pracuj.pl/


NEGOCJOWANIE WYNAGRODZENIA

Z najnowszych badań Pracuj.pl wynika, że blisko 9 na 10
Polaków jest otwartych na nowe oferty pracy, a główną
motywacją do jej zmiany pozostają zarobki. Jednak aż 63%
Polaków ma trudności z negocjacją wysokości
płac. Do pytania o zarobki warto przygotować się jeszcze           
przed     rozmową     kwalifikacyjną.    Warto    zapoznać    się
z  raportami  płacowymi  i  porównać zarobki  w  zależności
od różnych czynników
(np. na stronie: https://zarobki.pracuj.pl/). 

"

"
Konstancja Zyzik
Menedżerka ds. Pozyskiwania
Talentów i Rozwoju Pracowników
w Grupie Pracuj

JAK NEGOCJOWAĆ,
aby być zadowolonym ze swojego
wynagrodzenia w nowej pracy?

Badania dowodzą, że temat wynagrodzeń jest jedną z najbardziej wrażliwych kwestii w miejscu pracy.
Rozmowa o wynagrodzeniu wymaga dobrego przygotowania i odwagi ze strony pracownika, a także
otwartości ze strony pracodawcy. Skoro system wynagrodzeń pracowników w wielu firmach jest według
badanych  nieprecyzyjny,  dodatkowo  potęguje  to  atmosferę  niepewności  i  utrudnia  decyzję  o  rozmowie
z przełożonym. Z drugiej jednak strony ten stan nie musi wynikać tylko z kultury firmy, bo sami badani rzadko
są skłonni mówić otwarcie o zarobkach. Pod względem otwartości na rozmowę o wynagrodzeniach obie
strony mają przed sobą jeszcze długi proces zmian.

Obejrzyj wideo!

https://sukcespisanyszminka.pl/rynek-pracy-w-covid-2021/
https://media.pracuj.pl/123872-polacy-gotowi-na-zmiane-pracy-badanie-pracujpl
https://zarobki.pracuj.pl/
https://youtu.be/Oe7WYJJIYmI
https://youtu.be/Oe7WYJJIYmI


Warto zastanowić się na spokojnie co zrobić, by rozstać się w jak
najmniej bolesny sposób. Warto zadbać w miarę możliwości o to, by
szef poczuł się potraktowany z szacunkiem przez osobę, która
podejmuje decyzję o odejściu. Moment rozstania to czas, w którym
firma staje przed perspektywą utraty pracownika. Należy też pamiętać,
że warto pilnować się przy wypowiedziach o pracodawcy, zwłaszcza  w
sieci. Pisane przez nas opinie zostają na zawsze, także gdy już opadną
emocje, a mogą one rzutować na nasze przyszłe rekrutacje, a także
perspektywę powrotu do dawnego pracodawcy w przyszłości.

Odejście z poprzedniej pracy

Pierwszy dzień w nowej pracy to jeden z najbardziej stresujących sytuacji w życiu człowieka. Nowi
ludzie, nowe otoczenie, nowe obowiązki, odpowiedzialność. Czy ten ważny dzień musi być wielką
niewiadomą? Nie, ale tylko wtedy, kiedy się odpowiednio przygotujesz. Sprawdź, od czego zacząć! 

Konstancja Zyzik
Menedżerka ds. Pozyskiwania
Talentów i Rozwoju Pracowników
w Grupie Pracuj

JAK ODEJŚĆ Z PRACY,
nie paląc za sobą mostów? 

Przeczytaj więcej!

Rozpoczęcie nowej pracy

Co zrobić, gdy po zakończeniu urlopu macierzyńskiego nie chcemy wracać do
tego samego pracodawcy? 

JAK PRZEŻYĆ
pierwszy dzień w nowej pracy?

Przeczytaj więcej!

https://sukcespisanyszminka.pl/jak-odejsc-z-pracy-porady/?utm_source=EmpowerMom&utm_medium=E-book&utm_campaign=Artykul
https://sukcespisanyszminka.pl/jak-odejsc-z-pracy-porady/?utm_source=EmpowerMom&utm_medium=E-book&utm_campaign=Artykul
https://sukcespisanyszminka.pl/pierwszy-dzien-w-nowej-pracy-jak-przezyc/?utm_source=EmpowerMom&utm_medium=E-book&utm_campaign=Artykul
https://sukcespisanyszminka.pl/pierwszy-dzien-w-nowej-pracy-jak-przezyc/?utm_source=EmpowerMom&utm_medium=E-book&utm_campaign=Artykul


O czym warto pamiętać?

20 tygodni – w przypadku urodzenia jednego dziecka przy jednym porodzie
31 tygodni – w przypadku urodzenia dwojga dzieci przy jednym porodzie
33 tygodni – w przypadku urodzenia trojga dzieci przy jednym porodzie
35 tygodni – w przypadku urodzenia czworga dzieci przy jednym porodzie
37 tygodni – w przypadku urodzenia pięciorga i więcej dzieci przy jednym porodzie.

Długość URLOPU MACIERZYŃSKIEGO jest uzależniona od ilości dzieci urodzonych                 przy
jednym porodzie:

Za czas urlopu macierzyńskiego wysokość zasiłku będzie wynosiła 100% podstawy zasiłku. 

Urlop macierzyński jest urlopem obowiązkowym, jednak po 14 tygodniach mama dziecka może
wrócić do pracy pod warunkiem, że pozostałą część wykorzysta tata dziecka.

32 tygodnie – w przypadku urodzenia
jednego dziecka,
34 tygodnie – w przypadku urodzenia
większej liczby dzieci przy jednym porodzie.

Bezpośrednio po wykorzystanym urlopie
macierzyńskim można wykorzystać URLOP
RODZICIELSKI, który może maksymalnie trwać:

URLOP RODZICIELSKI można wykorzystać
jednorazowo w całości lub w częściach –
maksymalnie 4 części i nie później niż do końca
roku, w którym dziecko ukończy 6. rok życia.
Wykorzystując ten urlop w częściach, istnieje
możliwość pozostawienia sobie maksymalnie 16
tygodni do wykorzystania w okresie późniejszym.
Te 16 tygodni urlopu rodzicielskiego można
wykorzystać do końca roku, w którym dziecko
ukończy 6. rok życia. W takiej sytuacji wysokość
zasiłku będzie wynosiła 100% podstawy zasiłku
przez pierwsze 6 tygodni oraz 60% przez kolejne
26 tygodni.



URLOP RODZICIELSKI jest urlopem
dobrowolnym. Warto zaznaczyć, że można
łączyć korzystanie z urlopu rodzicielskiego          
z wykonywaniem pracy w wymiarze nie
wyższym niż połowa pełnego wymiaru czasu
pracy. W takim przypadku urlop rodzicielski
ulega        wydłużeniu         proporcjonalnie
do     wymiaru   czasu   pracy   wykonywanej
w trakcie korzystania z urlopu rodzicielskiego.
Wniosek o urlop rodzicielski w częściach
należy złożyć na 21 dni przed rozpoczęciem
korzystania z urlopu. 

Pracownica może zwrócić się do pracodawcy
o udzielenie jej, bezpośrednio po urlopie
macierzyńskim, urlopu rodzicielskiego w
pełnym wymiarze. Jest to tzw. urlop
rodzicielski udzielany "z góry". Taki wniosek
należy złożyć najpóźniej 21 dni po porodzie. 

Jeżeli mama od razu decyduje się na roczny
urlop związany z macierzyństwem, wówczas
przez cały ten czas będzie otrzymywać taką
sama kwotę zasiłku, tj. 80% podstawy zasiłku.

URLOP  WYCHOWAWCZY to urlop bezpłatny, który udzielany jest zatrudnionemu rodzicowi w
celu sprawowania osobistej opieki nad dzieckiem. Prawo do takiego urlopu ma każdy rodzic, który
posiada co najmniej 6-miesięczny staż zatrudnienia na umowę o pracę, niekoniecznie w obecnej
firmie.

Z urlopu wychowawczego można skorzystać do końca roku, w którym dziecko ukończy 6. rok życia.
W przypadku dziecka ze stwierdzoną niepełnosprawnością, czas ten wydłuża się do chwili
ukończenia przez nie 18. roku życia.

Jego długość wynosi 36 miesięcy z tym, że jeden rodzic dziecka może wykorzystać maksymalnie 35
miesięcy. Pozostały 1 miesiąc jest oddany do dyspozycji drugiego rodzica.

Wniosek o urlop wychowawczy należy złożyć na 21 dni przed rozpoczęciem korzystania z urlopu. 

Można złożyć jeden wniosek o urlop wychowawczy na pełne 35 miesięcy, ale istnieje również
możliwość podzielenia urlopu na maksymalnie 5 części.



ROZDZIAŁ VII
Mnie się udało, Tobie też się uda,

czyli historie kobiet,
które przebranżowiły się podczas

urlopu macierzyńskiego





Przez 7 lat pracowałam jako sprzedawca,
najpierw w branży odzieżowej, później w
branży meblowej. Jako młoda studentka nie
miałam nic przeciwko zmianom
popołudniowym i pracy w weekendy. Jednak,
gdy zaszłam w ciążę wiedziałam, że już nie
wrócę na starą ścieżkę zawodową. Nie
wyobrażałam sobie wracać do domu, jak
dziecko śpi albo marnować weekendy w
pracy, kiedy można się wybrać na rodzinną
wycieczkę czy zwyczajnie na lody. Już nie
mówiąc o harmonogramie dnia, wspólnych
posiłkach, itp.

W okresie urlopu macierzyńskiego z bobasem
na ręku zaczęłam robić różne kursy online,
płatne i darmowe, m.in. w Centrum
Kreatywności Targowa, Projekt Pracuj z Nami,
SPD  szkolenia.  Nie  wiedziałam  do  końca,
w którą stronę chcę iść, ale zaczęłam od kursu
kadrowej,     potem     bardziej     w      stronę
e-marketingu, następnie zrobiłam kurs
zarządzania projektami. Niezależnie od tego,            

Od sprzedaży retail do branży edukacyjnej

jaki  kurs  robiłam  i  czy  mi  pomógł  czy  nie,
na pewno otworzył mi głowę na nowe
możliwości i pozwolił uwierzyć we własne siły
i w to, że jestem gotowa zacząć szukać pracy     
i zapisać syna do żłobka. 

Wiele osób powtarzało, że dziecko będzie
zaraz chore, że lepiej poczekać do wiosny itp.
i być może nie znalazłabym tak szybko pracy,
gdyby nie to, że sama do mnie przyszła.
Odpowiedni  czas  czy  może  zwykłe szczęście?
A może trochę tego i tego…

Powoli zaczęłam informować koleżanki, że
chcę zmienić branżę, robię kursy i będę
niedługo szukać pracy. Okazało się, że u
koleżanki zwolniło się stanowisko. Był
początek grudnia, stanowisko było wolne od
stycznia. Mimo wielu obaw postanowiłam
zaryzykować i dostałam pracę! 

Przebranżowiłam się i zaczęłam kontynuować
moją karierę w branży edukacyjnej. Objęłam
stanowisko Specjalistki ds. Seminariów i
szkoleń. 



Ogarnęłam   żłobek,   jak   się   okazało   bez   problemu,   wypowiedziałam   poprzednią   umowę
za  porozumieniem  stron,   również  bez  komplikacji.  Świat  sprzyja,  jeśli  czegoś  bardzo  chcemy i
odważymy się po to sięgnąć. 

Od 2 miesięcy pracuję w nowej firmie i jest cudownie. Syn choruje średnio co 2 tygodnie, ale jakoś
ogarniam i idziemy dalej.

Trzymam kciuki za wszystkie młode mamy, które szukają nowej drogi zawodowej, pamiętam dobrze
jak myślenie o tym spędzało mi sen z powiek, a ciągłe pytania „Co dalej?” zadawane w dobrej
wierze ' również nie pomagały. Teraz mogę tylko powiedzieć, że mimo iż czasami jest ciężko i trzeba
mocno kombinować to i tak warto :)

- Agnieszka Chojnacka -

WSKAZÓWKI:

Tak jak Agnieszka aktywnie korzystaj ze skarbów Internetu. Znajdź szkolenia i kursy,
które pomogą Ci znaleźć inną pracę, a nawet przebranżowić się.

Nie obawiaj się mówić znajomym, że poszukujesz pracy. Może to właśnie oni pomogą
Ci ją znaleźć tak jak to było w przypadku Agnieszki.

Nie zadręczaj się ciągłym pytaniem „I co będzie dalej”? Lepiej spożytkować ten czas
na aktywne działanie. Zamień obawy i strach w ciekawość i nowe wyzwania.

1.

2.

3.



Studiowałam historię sztuki. Piękny kierunek,
ale jak możecie się domyślać wiele ofert
zatrudnienia po nim nie ma. W głowie
miałam ideały o pracy w galerii sztuki,
zostanie kuratorem czy pracy w domu
aukcyjnym.

Co prawda na studiach pracowałam w kilku
krakowskich galeriach i muzeach, ale mniej
więcej  na   drugim   roku   studiów   doszła
do mojego pierwszego „breaking point”.
Wybrałam się na studenckie spotkanie
międzywydziałowe, gdzie pewnie student
prawa zapytał mnie o to, co studiuję, a kiedy
usłyszał moją odpowiedź, powiedział"Aaaaaa
historia    sztuki.    To    taka    fabryka    żon
dla dyplomatów"... Wtedy po raz pierwszy
pomyślałam, że powinnam mieć coś jeszcze.
Jakiegoś innego asa w rękawie.

Zaczęłam uczyć się chińskiego. Bardzo
intensywnie! Nadal wiedziałam, że chcę
zajmować się sztuką. Może współczesna
sztuka Chin? W krótkim czasie doszłam

Od historii sztuki do importu

do poziomu języka, który pozwolił mi ubiegać
się o stypendium na jednym z najlepszych
chińskich uniwersytetów - Tsinghua w Pekinie
(w    międzyczasie    ukończyłam    też   studia
z Zarządzania na AGH). Kiedy składałam
papiery o stypendium w Krakowskim
Instytucie Konfucjusza, usłyszałam: "Tsinghua?
Nigdy się Pani tam nie dostanie, nie studiuje
Pani sinologii". To był mój drugi „breaking
point”.

Mimo wszystko… dokonałam tego! Dostałam
się na Tsinghua. Rzuciłam pracę w muzeum     
i poleciałam do Azji. W Chinach, poza nauką,
brałam też udział w przygotowaniu koncepcji
studia graficznego w Nantong, do którego
polscy artyści mogli wyjeżdżać na rezydentury.

Po powrocie do Polski przejrzałam oferty
pracy dla historyków sztuki znających język
chiński. Uwaga… była JEDNA! Mogłam
pilnować     wystawy    i    sprawdzać    bilety
w krakowskim muzeum sztuki japońskiej.
Kuszące, prawda?



Ofert   pracy   z  językiem   chińskim  również  nie  było  dużo.   Dodatkowo   moje   wykształcenie
nie odpowiadało wymaganiom stawianym w ofertach. Mimo to, postanowiłam, że spróbuję.

Już po pierwszej rozmowie dostałam pracę w polsko-tajwańskiej firmie jako tłumacz techniczny
języka chińskiego, czyli osoba, która dokonuje tłumaczeń przy instalacjach maszyn i ciężkiego
sprzętu w fabrykach lub na budowach. Dziewczyna po historii sztuki z zerową znajomością
maszynoznawstwa  i  inżynierii.  To  się   chyba  nie  może  udać…   Praca   okazała   się   wciągająca
i fascynująca do tego stopnia, że pracowałam tak przez 8 lat!

Praca tłumacza technicznego wiąże się z częstymi wyjazdami. Fabryki, w których dokonywałam
tłumaczeń zlokalizowane są w większości w mniejszych miejscowościach lub pod miastami, a takie
tłumaczenia trwają przeważnie min. tydzień (a niektóre nawet kilka miesięcy). To jest tydzień pracy
przez   ok.  8-10   godzin   dziennie,  poza  domem,  bez  możliwości  powrotu  do  rodziny  głównie
z powodu odległości. Mając małe dziecko, nie mogłam i nie chciałam tak pracować. Potrzebowałam
więcej stabilizacji i pracy "na miejscu", w moim rodzinnym mieście.

Będąc na etacie i w ciąży pojechałam na wielkie targi poligraficzne na tydzień tłumaczenia.
Musiałam tam finalnie zostać… miesiąc. To przełom i najważniejszy „breaking point”. Postanowiłam
przejść na własną działalność, a niedługo później wracając z urlopu macierzyńskiego całkowicie
zmienić branżę – po raz kolejny… Miałam wtedy dopiero 30 lat.



Cóż, głównym wyzwaniem było
przepracowanie sytuacji w mojej głowie.
Lubiłam tę pracę, puste hale, kontakt               
z ludźmi. Rezygnacja z tego dużo mnie
kosztowała. Miałam to szczęście,                          
że nie musiałam rezygnować całkowicie.
Nadal okazjonalnie robię takie tłumaczenia.
Samo znalezienie nowej pracy, bardziej
biurowej, nie zajęło mi wiele czasu, przez
ostatnie lata rynek pracy dla osób znających
chiński znacznie się rozwinął. 

Poszłam w stronę przemysłu spożywczego         
i importu. Zrobiłam szkolenia z oznakowania
CE i zostałam product managerem. Obecnie
zrobiłam kolejny krok naprzód w mojej
karierze zawodowej i zostałam category
managerem w dużej korporacji, a moje
doświadczenie tłumacza pomogło mi ją
zdobyć.

Tylko nie myślcie, że całkowicie zapomniałam
o historii sztuki. Po godzinach piszę doktorat
dotyczący....chińskiego rynku sztuki
współczesnej. Troszkę powróciłam do mojego
pierwotnego planu chociaż bardziej
hobbistycznie niż zawodowo.

- Zuzanna Kamykowska -

WSKAZÓWKI:
To, co studiowałaś, kiedy byłaś młodsza, nie musi
determinować całego Twojego życia zawodowego.
Może stać się pasją, a w międzyczasie będziesz
zarabiać zupełnie z czegoś innego. 

Czasem po urodzeniu dziecka praca, którą  kochałaś
po prostu jest dla Ciebie nieosiągalna przez jej
charakter, tryb, zobowiązania, itd. Nie martw się.         
To nic złego, że chcesz ją porzucić. Twoje priorytety się
zmieniły i masz do tego absolutne prawo. Warto
rozstać się z poprzednim pracodawcą w zgodzie         
i nie palić za sobą mostów. Kto wie, może w przyszłości
będziesz   chciała   jeszcze   z   nimi  współpracować,
ale na innych zasadach?
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Kiedyś powiedziałabym o sobie: kobieta,
żona,      nauczycielka,       a       dziś       mam
do powiedzenia trochę więcej, w cieplejszym   
i bardziej zachęcającym klimacie. Moja
zmiana   zawodowa   trwa,   a   ja   jestem   jej
z każdym dniem bardziej pewna i ciekawa. 

Urlop macierzyński, ciąża, jeszcze wcześniej jej
planowanie i przeprowadzka, mąż poznany
na lotnisku... i chyba mogłabym tak
wspomnieniami cofać się w nieskończoność,
aby powiedzieć, że moje życie jest i było pełne
zmian. Zmian miejsca pracy i życia, ale nigdy
zawodu.

Przecież zawód wybrany powinien być
wykonywany - długo myślałam w ten sposób,
pewnie ze względu na kierunek i charakter
moich studiów - wymagające, trudne, może
mało wyszukane, jednak oblegane - filologia
polska. Skończyłam ją w Krakowie w 2008
roku, w specjalizacji nauczycielskiej, wcześniej
redaktorsko-medialnej.

Od uczenia do tworzenia

W      2009      roku      rozpoczęłam      pracę
w radomskim ogólniaku, mimo że etat
polonisty w tamtym czasie był jak wygrana na
loterii – udało się... i pewnie taki początek
sprawił, że cieszyła mnie praca w szkole,
praca z dzieciakami, bez dłuższego
zastanowienia, czy tak będzie zawsze i czy to
jest "to". 

W    2014     roku    przeprowadziłam    się
nad morze, a ponieważ stało się to wiosną,
nie podjęłam pracy w szkole, bo w środku
roku szkolnego nie było na to szans. Kilka
miesięcy pracowałam w księgarni, z myślą                      
o      wrześniowym    powrocie      do      pracy
w edukacji. 

W tym samym czasie podjęłam studia
podyplomowe: najpierw zarządzanie                
i organizację w oświacie, później doradztwo
zawodowe i personalne. We wrześniu
zgodnie z planem rozpoczęłam pracę,
niezwykle zadowolona, że wszystko się układa
i normuje.



W   2015   roku   zostałam  żoną  Tomka,  w  2017 - mamą  Karoliny.  Bycie  mamą dało mi poczucie,
że w życiu ważna jest jego jakość. Z mojej perspektywy praca w szkole daleka była od "jakości",
raczej jej synonimem było słowo "jakoś". I tak wkroczyłam w zmianę, którą całkiem niedawno
zaczęłam nazywać „przebranżowieniem”, „celem". Wcześniej mówiłam o niej: „coś jest nie tak”…

W  czasie  urlopu  macierzyńskiego,  a dokładnie  w czasie  długich nocy karmienia piersią,
wróciłam do początku - do tego, co kochałam: dobrego filmu, muzyki, dobrej książki i ... pisania.

Już w czasie studiów najbardziej lubiłam projekty twórcze, te odtwórcze omijałam szerokim
łukiem... Jednym z tych twórczych było napisanie dłuższego utworu epickiego, jego korekta,                     
i redakcja, z którymi poradziłam sobie całkiem dobrze.

Przebranżowienie nie było moim celem. Macierzyństwo zmieniło wszystko. W czasie urlopu
odnalazłam    wszystko,    co    napisałam    na   studiach,   przeczytałam   swoje   prace   licencjacką
i magisterską. Zamówiłam mnóstwo książek i postanowiłam, że do szkoły nie wrócę...  na pewno
nie na cały etat. Poprosiłam o pomoc męża oraz specjalistów.  Chciałam być aktywna zawodowo,
ale nie w wymiarze "sprzed" ciąży.  Gdy  córeczka  skończyła  jedenaście miesięcy, podjęłam pracę
w szkole prywatnej, przez kilka godzin w tygodniu. Wróciłam też do udzielania korepetycji
maturalnych. 

W tym czasie otrzymałam pięć innych ofert pracy – pięć! – gdy jeszcze kilkanaście miesięcy
wcześniej zastanawiałam się, czy dostanę choć pół etatu. Wszystkie propozycje jednak dotyczyły
pracy w szkole, pracy polonisty, do której traciłam serce, ochotę, patrząc na zmiany w systemie oraz
na moje wynagrodzenie.



Wśród ofert znalazła się jednak taka, która
łączyła naukę języka polskiego i doradztwo
zawodowe. Doradztwo pozwoliło mi się
trochę oderwać od polskiego, nabrać
dystansu, spróbować czegoś nowego,
zrozumieć,   że   zmiana   nie   będzie   zdradą,
że uczymy się przez całe życie i to jest OK!
Nadal także wieczorami pisałam...
Po kilkunastu latach pracy w szkole jako
polonistka, tuż przed awansem powiedziałam
głośno:  Chcę  żyć  z  pisania!  Jestem obecnie
w procesie przebranżowienia. Pandemia
utwierdziła mnie w przekonaniu, że pisanie
jest   moim   światem,   więc  pora  zabrać  się
za nie na poważnie.

W 2021 roku namówiona, a wręcz zmuszona
przez moją przyjaciółkę ze studiów Monikę,
założyłam konto na Instagramie. Wcześniej
nie  sądziłam,  że  będzie  mi do czegokolwiek
w przyszłości potrzebny. Tymczasem wspólnie
ze wspomnianą przyjaciółką prowadzę konto:
@mama_pisze_noca. W maju 2021 roku
wydałyśmy naszą pierwszą książkę
„Bezradnik.       Wyrazy      macierzyństwa”,
aby przekonać się, co się wydarzy. I wydarzyło
się mnóstwo! Mnóstwo dobra, więc to dobro
chcemy mnożyć. Przygotowujemy drugą
edycję naszego Bezradnika, budujemy własną
markę, opracowujemy autorski podcast.
Czytamy, oglądamy, piszemy, publikujemy i
jesteśmy bardzo szczęśliwe.

- Anna Fabiszewska-Stachula -

WSKAZÓWKI:

Czasem  w  życiu  po  prostu  liczy  się  czas.  Może  tak  jak  Ania  nie  chcesz  go  marnować  jedynie
na to, co lubisz, a wolisz go spożytkować na to, co kochasz?

Ludzie dzielą się na dwie grupy – tych, którzy pasję zamieniają w pracę i tych którzy pracują, aby móc
realizować swoje pasje. Szczerze odpowiedz sobie na pytanie, którą z tych osób  jesteś?  Pamiętaj,
nie ma poprawnej odpowiedzi na to pytanie. Odpowiedź po prostu musi być szczerze Twoja.

„Coś jest nie tak” to uczucie, z którym trudno żyć i sięgać po szczęście w życiu zawodowym            
i osobistym. Przychodzą czasem takie chwile, że po prostu trzeba napisać scenariusz na swoje życie
od nowa. To nie jest tak, że „zdradzasz” to wszystko, co do tej pory robiłaś albo, że to wszystko, czego
dokonałaś w przeszłości to była strata czasu. Nie zadręczaj się tym. 
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1/2 @mama_pisze_noca

https://www.instagram.com/mama_pisze_noca/


Podczas urlopu macierzyńskiego dziecko          
i rodzina stały się dla mnie priorytetem.
Ciężko   było   mi   wyobrazić   sobie   powrót
do pracy biurowej, długie dojazdy do biura
oraz obowiązki domowe i wychowawcze.
Dopiero,    gdy    dziecko    poszło    do  żłobka
w wieku 1,5 roku chciałam wrócić do firmy,
jednak okazało się, że nie mam gdzie... Moje
stanowisko oraz cały dział zostały
zlikwidowane.

Przed urlopem macierzyńskim pracowałam
jako ekspertka ds. zarządzania markami           
i zajmowałam się projektami marketingowymi
obejmującymi rynki polski i międzynarodowe.
Po powrocie zaproponowano mi stanowisko
w dziale całkowicie odbiegającym od moich
kompetencji i doświadczenia, więc
odmówiłam.

Od tradycyjnego marketingu do nowoczesnych narzędzi

Otrzymaną odprawę postanowiłam
wykorzystać na dokształcenie się w obszarze
digital marketingu oraz zarządzaniu
projektami. 

Zdobycie nowych kompetencji było w moim
przypadku koniecznością. W czasie mojego
urlopu macierzyńskiego zaczęła się pandemia
i nastąpiła szybka digitalizacja. Obecnie
znajomość narzędzi, umiejętność pomiarów    
i prowadzenia kampanii internetowych są
niezbędne, a ja nie miałam wcześniej
doświadczenia w tym obszarze.

Teraz  chodząc  na  rozmowy  o  pracę  widzę,
jak dużo się zmieniło przez czas, kiedy byłam
nieaktywna zawodowo, czyli niecałe 2 lata.



Jestem  w  trakcie  zawodowych  zmian.   Doszkalam  się  i  jednocześnie  poszukuję  pracy  na  etat,
a w międzyczasie… rozkręcam własną firmę online. Sama zajmuję się wszystkimi kwestiami – od
księgowości po sprzedaż i reklamę w social mediach. Jakiej rady udzieliłabym sobie sprzed10 lat?
Pracuj nad swoją pewnością siebie i szukaj w swoim otoczeniu osób, które byłyby dla Ciebie
mentorami w kwestiach kariery oraz rozwoju. Zdobądź się na większą odwagę w podejmowaniu
nowych wyzwań takich jak awans czy zmiana pracodawcy. 

- Anns -

WSKAZÓWKI:

Jeśli  jesteś  lub  kiedykolwiek  znajdziesz  się  w  podobnej  sytuacji, kiedy okazuje
się, że nie możesz już wykonywać zawodowo takich obowiązków, do jakich byłaś
przyzwyczajona, daj sobie czas na rozwój i dokształć się. Potraktuj to jako okazję       
 do zdobycia nowych kompetencji. 

Zastanów się, w jaki sposób rozwija się rynek pracy i potrzeby pracodawców. Może
tak jak Ania nie musisz całkowicie rezygnować z tego, co robiłaś, a tylko dokształcić się
w obszarach, w których najbardziej się on zmienił lub kierunkach, w których zmierza
(narzędzia online, social media, SEO)?
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Ukończyłam      Politechnikę      Wrocławską
na       dwóch        kierunkach:      Zarządzanie
i  organizacja     produkcji    oraz    Mechanika
i budowa maszyn. Jedną z moich prac
magisterskich poświęciłam napędom
hybrydowym. I o ile studia były super, o tyle
praca po ich ukończeniu już niekoniecznie…

W pewnym momencie mój ówczesny
narzeczony   dostał   propozycję   zatrudnienia
w Monachium. Pełna nadziei i zapału
stwierdziłam, że taki wyjazd to super pomysł -
nauczymy się niemieckiego, praca za granicą
to nowe doświadczenie. Niestety muszę
brutalnie stwierdzić, że nigdy nie spotkałam
się z takim seksizmem oraz dyskryminacją,       
z jakimi miałam do czynienia w niemieckiej
branży automotive. O takich sytuacjach
wcześniej  czytałam  tylko  w  polskiej  prasie.
W  Niemczech  byłam  na  rozmowie  o pracę,
na której wprost spytano mnie o plany zajścia
w ciążę. Dodatkowo podczas pandemii oraz
kryzysu jaki z niej wyniknął stwierdziłam,        
 że  nie  możemy  razem  z  mężem  pracować
w  jednej  branży,  zwłaszcza  tak  wrażliwej 
 na kryzysy. 

Od branży motoryzacyjnej do projektowania wnętrz

Życie na urlopie macierzyńskim zmieniło się
diametralnie. Nie zdawałam sobie wcześniej
sprawy z tego, że potrafię być tak
zorganizowana i potrafię pamiętać o tylu
rzeczach. Z drugiej strony brak aktywności
zawodowej i wynagrodzenia mocno mnie
frustrowały.   Jednocześnie   myśl  o  powrocie
do  ówczesnej  pracy  nie  dawała  mi  spać
po nocach. Ze względu na to, że moja córka
nie dostała się do żłobka urlop macierzyński
zamienił się w urlop wychowawczy. Dwa lata
poza systemem oznaczało, że będę musiała
się wszystkiego uczyć od nowa.

Na urlopie macierzyńskim obmyśliłam nowy
plan. Chciałam zostać makijażystką. Make-up
to moje hobby. Zawsze malowałam wszystkie
koleżanki i kuzynki na różne okazje. Dzięki nim
miałam okazję trochę się sprawdzić.
Przystąpiłam od działania. Okazało się jednak,
że malowanie obcych ludzi nie sprawia mi
takiej  przyjemności  jak  malowanie  bliskich
w luźnej atmosferze pogaduch. Po kilku
długich rozmowach z mężem uzmysłowiłam
sobie, co jeszcze może dawać mi satysfakcję
zawodową... 



Zapisałam się na kurs projektowania wnętrz. Z jednej strony pandemia wiele ułatwiła, bo kursów,
które można robić online jest teraz ogrom, z drugiej jednak zamykane co chwilę żłobki mocno
spowolniły moje działania. Nadal jestem w trakcie kursu, ale coraz lepiej czuję się z tym , co robię.
Mam bardzo dobre oceny! Dlaczego się na to zdecydowałam? Bo niemal codziennie przed snem
urządzam w głowie jakieś wnętrze, namiętnie przeglądam strony wnętrzarskie i mogłabym
godzinami chodzić po sklepach meblowych. 

Najtrudniej było pogodzić się z tym, że tyle lat nauki oraz pracy muszę pożegnać i zaczynać od nowa,
ale tutaj nieocenione jest wsparcie mojego męża. To, że mamy poduszkę finansową i mogę
chwilowo nie pracować, aby skupić się na nauce nowych rzeczy. Bardzo pomaga mi też wizualizacja
mojego celu, czyli własne biuro projektowe, praca z klientami i coś, czego nikt nie potrafi zrozumieć
– remonty – uwielbiam je! Pierwszy rada, którą dałabym sobie 10 lat temu to, aby nie skupiać się
na innych tylko na sobie, rób to, co czujesz, że chcesz robić i nie przejmuj się opinią innych. 

- Natalia Domagała -

WSKAZÓWKI:

Pogódź się z koniecznością przebranżowienia. 
Nie zadawaj sobie pytania „Dlaczego mnie to spotkało?” tylko miej z tyłu głowy,  że to
spotyka obecnie wielu ludzi. Jeszcze przed pandemią eksperci przewidywali,  że nowe
pokolenia będą musiały zmienić w ciągu swojego życia od 5 do 7 razy pracę.

Nie obawiaj się próbować.

Tak  jak  Natalia  nie   obawiaj   się   próbować   nowych   zawodów.   Tylko   przez  to,
że spróbowała, szybko udało jej się zweryfikować, czy praca makijażystki jest dla niej.
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O AUTORACH

Ten e-book to zbiór treści stworzonych przez doświadczonych ekspertów, trenerów, mentorów          
i doradców zawodowych w Fundacji Sukcesu Pisanego Szminką oraz najlepszych Ekspertów z Grupy
Pracuj.

PROGRAM SUKCES TO JA

Sukces TO JA to największy ogólnopolski program wzmacniania aktywności zawodowej kobiet.
Pomożemy Ci zdobyć nowe kompetencje i umiejętności oraz wykorzystać je w praktyce. Program
został stworzony z myślą o kobietach, które chcą powrócić na rynek pracy po dłuższej przerwie,
poszukują lepszego zatrudnienia lub chcą założyć własny biznes. Jednak z naszego wsparcia                
i materiałów może korzystać każdy. Udział w programie jest bezpłatny.

FUNDACJA SUKCESU PISANEGO SZMINKĄ

Jesteśmy największą i najstarszą organizacją w Polsce wspierającą kobiety i młodzież w rozwoju
osobistym i zawodowym. Działamy aktywnie w obszarze zarządzania różnorodnością oraz polityk
włączania współpracują z organizacjami i korporacjami przyczyniając się do tworzenia świata
równych szans. Więcej na www.sukcespisanyszminka.pl

GRUPA PRACUJ

Grupa Pracuj to lider na rynku cyfrowej rekrutacji, działający od ponad 20 lat w Polsce i od 15 lat
na Ukrainie. Firma jest właścicielem marek tworzących cyfrowy ekosystem dla świata HR.
Najważniejsze z nich to Pracuj.pl, Robota.ua oraz eRecruiter.

Grupa Pracuj wspiera organizacje w procesach rekrutacji, utrzymania oraz rozwoju pracowników.
Pomaga ludziom w znalezieniu najlepszej dla nich pracy i wykorzystaniu ich potencjału
zawodowego, wykorzystując do tego nowoczesne i najbardziej efektywne technologie.

Grupa Pracuj wspiera również aktywnie rozwój profesjonalny Pole oraz program
aktywizacji zawodowej Sukces TO JA!

https://sukcestoja.pl/?utm_source=EmpowerMom&utm_medium=E-book&utm_campaign=Artykul
https://sukcespisanyszminka.pl/?utm_source=EmpowerMom&utm_medium=E-book&utm_campaign=Artykul
https://grupapracuj.pl/
https://www.pracuj.pl/

