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SPIS TRESCI

STAWIAM NA SIEBIE!
JAK MACIERZYNSTWO MNIE WZBOGACA?

JESTEM SWIADOMA SWOICH ZASOBOW

ZDOBYWAM NOWE KOMPETENCJE
PODCZAS URLOPU MACIERZYNSKIEGO

WIEM, GDZIE PRACA SZUKA CZtOWIEKA

JESTEM GOTOWA DO POWROTU NA RYNEK PRACY

MNIE SIE UDALO, TOBIE TEZ SIE UDA, CZYLI
HISTORIE KOBIET, KTORE PRZEBRANZOWILY SIE
PODCZAS URLOPU MACIERZYNSKIEGO
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Mama po urlopie nie bedzie miata lekko - taki poglgd
niestety czesto panuje w spofteczeristwie.
Czy mozna zwiekszyc swoje szanse na rynku pracy, bedqgc mamgq?
Uwierzcie, jesli poradzityscie sobie z brakiem snu, kolkami,
karmieniem i kgpielami wijgcego sie malucha - mozecie wszystko.

Jak nie Wy, to kto?



ROZDZIAL 1

Stawiam na siebie!

Czy znasz lub pamietasz to krazace w internecie wideo o

Fikcyjna oferta pracy i prawdziwe rozmowy rekrutacyjne, podczas ktorych kandydaci i kandydatki
dowiadujq sie, ie opisywany rodzaj pracy wymaga petnej dyspozycyjnosci 24 godziny na dobe, przez
siedem dni w tygodniu. Mndstwo wysitku i zaangazowania, wysokie obroty, nieprzespane noce...Brak
wynagrodzenia. Nikt nie wierzy, ze to moiliwe. O jakg wiec role chodzi? Kto sie na to decyduje? Mamal

Matki maja w sobie wielkg site, a rodzicielskie doswiadczenia sprawiaja, ze jesicze bardziej rozwijajg w
sobie empatie, uwaznos¢, cierpliwosC, umiejetnosci interpersonalne, zdolnosci mediacyjne |
organizacyjne, a wiec wszystkie te atuty, ktore rowniez na rynku pracy i w kontakcie z zespotem oraz
wspotpracownikami maja ogromne znaczenie.



https://www.youtube.com/watch?v=Eu01IrVRuew

To, jak duzym wyzwaniem bywa godzenie opieki nad
dzieckiem 7 Zyciem zawodowym, wiele 0s6b uzmystowito
sobie podczas pandemii, gdy home office taczyt sie ze zdalng
stkoty zy zabawg przedszkolakow. Wzrosta wéwczas
tolerancja dla pracujacych rodzicow, kidorzy jesicze
nigdy wczesniej nie byli tak doceniani jak teraz - praca z
dzieckiem w domu nie nalezy bowiem do najtatwiejszych.
Doktadnie tak samo jest na urlopie maderzynskim
i rodzicielskim, ktory ,urlopem” jest tylko w teorii, gdyz ~— w
praktyce stanowi bardzo wymagajacg prace, intensywny
trening  kompetencji miekkich i mocno
zaawansowany multitasking.

Spora zesc kobiet ma jednak trudnoSc, by uwierzy¢ w swoje
mozliwosci, a przerwa w zatrudnieniu, wraienie izolagi Asia Gospodarczyk
spotecznej czy brak kontaktu z branig sprawiajg, ze zmniejsza

sie poczucie wiasnej wartosc oraz pewnoSc siebie i swoje]

pozycji zawodowej. Z badan Pracuj.pl wynika, ze emocjami, I

ktorych kobiety najczesciej doswiadczajg przed powrotem na KIEDY ZBLIZA SIE

rynek pracy, sa niepewnos¢ (54%) i strach (29%). KONIEC PRZERWY
Jakie uczucia towarzyszyty Ci gtownie ZWIAZANE]
z okazji powrotu do pracy po urlopie? ZMACIERZYNSTWEM
- » KOBIETY CZESTO
o [ D (U4 SIE ROZDARTE
seach [ D = I BORYKAJA SIE
/Z WIELOMA
BLOKUJACYMI
cisorece [ D 2+ PRZEKONANIAML. gy
Smutek - 16%
Ztos¢ . 5%

Inne ' 2%

Badanie ,Rodzice w pracy” zostato zrealizowane przez ARC Rynek i Opinia na zlecenie Pracuj.pl w kwietniu 2018
roku. Pomiar zostat przeprowadzony na prébie N=506 pracujacych osob w wieku 18-39 lat, posiadajacych dzieci w
wieku do 4 lat.
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https://media.pracuj.pl/31872-rodzice-w-pracy-zycie-na-pelen-etat

Okiem eksperta

"

Kiedy zbliza sie koniec przerwy zwigzanej 2 macierzynistwem, kobiely czesto czujg Sie rozdarte i borykajg Sie z
wieloma  blokujgcymi- przekonaniomi. 7 jednej strony chcg wrdd¢ do pracy i realizowac sie na polu
zawodowym, a 7 drugiej mamy gazies zapisany w genach stereotyp ,dobrej mamy”, kidra w petni oddaje sie
opiece nad dziecmi. Chcemy zapewnic maluchom jak najwiecej bliskosci i zadbac o ich rozwdy, a jednoczesnie
tesknimy 70 wlasng aktywnoscig zawodowg. Powrdt do firmy wigie sie tez z przemodelowaniem
dotychczasowego trybu Jycia, dlatego bardzo czesto pojawia Sie obawa, Ze nie podofamy nowym wyzwaniom,
Jako Ze mamy duze poczucie odpowiedzialnosc, nie chcemy zawies¢ zarowno rodziny, jak i pracodawcy. To
Zupetnie naturalne, Ze odczuwa sie zarowno potrzebe bycia ze swoim dzieckiem, jak i tesknote za pracq |
potrzebe realizowania sie rowniez poza domem. Naturalne sq tez zwigzane 7 tym obawy i stres, jednak warto
poswiecic troche czasu na przygotowanie siebie i rodziny na nadchodzgcy nowy etap. To pomoie zredukowac
stres i oswajac lek zwigzany ze zmianan,

Asia Gospodarczyk

Autorka bloga Mama z HR, HR Menedzerka i HR Biznes Partnerka,
z wyksztatcenia psycholozka, coach, doradca zawodowy




Przygotowujgc sie do powrotu na rynek pracy:

* 7adbaj 0 wtasne zasoby i zapewnij sobie wsparcie bliskich,
e przepracuj trudne i blokujgce przed dziataniem mysli,
® pozngj blizej samg siebie,

Ponizej znajdziesz ¢wiczenia, ktore Ci w tym pomoga!

k

Wtasne zasoby

Aby zadbac o dziecko i rodzine, najpierw musisz zatroszczy¢ sie o swoje zasoby - dzieki temu
bedziesz sie mogta nimi dzieli¢ z innymi. Powrdt do pracy zawodowej to szczegolny moment, kiedy
tych zasobow bedziesz potrzebowata jeszcze mocniej niz do tej pory. Sen, odpoczynek, zbilansowana
dieta to podstawa, o ktorg czesto trudno w obliczu rodzicielskich obowigzkow, jednak jest ona
konieczna dla lepszego funkcjonowania, zachowania sity, energii i rownowagi.

Pomysl o tych wszystkich sytuagach, kiedy bytas gtodna lub niewyspana i zmeczona, jakie trudno weedy
zachowac cierpliwos¢. Gdy sama nie masz energii i zasobow, niemalie niemozliwe jest, by ze spokojem
poradzic sobie w kryzysowych sytuacjach rodzinnych, a pdzniej i zawodowych. Wszyscy jesteSmy tak
Skonstruowani, Ze brak zaspokojenia naszych podstawowych potrzeb odbija sie na naszej kondyqi psychicnej,
kreatywnosci i zdolnosci radzenia sobie w stresie - przekonuje Asia Gospodarczyk. - Pamietajmy, e
zasem drobna zmiana jest juz krokiem w Strone lepszego Zarzgazania wrasng energiq. (zasami delikatne
usprawnienie organizagi dnia coaziennego (np. przygotowanie sobie wieczorem kanapki na Sniadanie)
pozwoli gtadko przejsc przez poranng logistyke 2 maluchem.
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Warto odpowiedzie¢ sobie na kilka pytan, ktdre pozwolg Ci spojrze¢ na wtasne
zasoby i potrzeby.

Jak czesto znajdujesz zas dla samej siebie?
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Przekonania i sposob myslenia o samej sobie

Powrdt do aktywnosci zawodowej to okazja, by zrobié co$ dla samej siebie, zadbac o swoje
potrzeby spoteczne, przynaleznosc do wspolnoty, plany zwigzane z wiasnym rozwojem. Co Stanowi
blokade? Zwykle lek i przekonania o samej sobie. Zdarza sie tez, ie kobiety wracajace po urlopie
macierzynskim do pracy spotykajg sie z negatywnymi ocenami i komentarzami. otoczenia. Wymaga
to od kobiety postawienia granic, ale tez wzmocnienia poczucia wiasnej wartosc, co jest swego
rodzaju pracg i dtugofalowym procesem, gdyz zmiana nie nastepuje od razu. Warto jednak
podjac sie tego zadania!

MOZESZ ZACZAC OD DOKLADNIEJSZEGO PRZYJRZENIA
SIE TYM OBAWOM I ANALIZY, SKAD SIE ONE BIORA
I PRZED CZYM MAJA CIE OCHRONIC. W WIEKSZOSCI
PRZYPADKOW NASZE LEKI SA MECHANIZMEM
OBRONNYM — NASZ MOZG CHCE NAS OBRONIC
PRZED ROZCZAROWANIEM CZY ROZNEGO
RODZAJU TRUDNOSCIAMI. WARTO SIE

W TO WSLUCHAC I ZASTANOWIC, JAK LEPIE]
PRZYGOTOWAC SIE DO TEGO, CO CIE CZEKA, A TYM
SAMYM OSWOIC PRZYNAJMNIE] CZESC TYCH OBAW

Asia Gospodarczyk
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Asia Gospodarczyk rekomenduje, by odpowiedziec sobie na ponizsze pytania:

(zego najbardziej obawiasz sie w zwigzku z powrotem do pracy? Co najgorszego moie sie wydarzyc?
Jaki scenariusz najbardziej Cie przeraza? (Sprobuj wyobrazi¢ sobie to w szczegotach).

(zego potrzebujesz, by poczuc sie pewniej? Co mogroby Ci pomoc przygotowac sie do powrotu
| 2abezpieczyC przed tym, czego sie boisz?

Kto maogtby Cie wesprzec? Jakie rozwigzania pomogtyby zminimalizowac ryzyko wystapienia czarnych
scenariuszy, ktore malujg sie w Twojej gtowie?

Zamien krytyke na wspierajacy przekaz (np. wewnetrzny krytyk mowi: nie masz kontaktu z jezykiem
angielskim juz od dwdch lat, jak Ty Sobie poradzisz na rozmowie rekrutacyjnej? Gtos wspierajacy: tak, to
prawda, nie miatas moZliwoscd, Zeby silifowac angielski, poniewaz opieka nad dzieckiem byta bardzo
angazujgca. Ale teraz sq inne mozliwosci, np. mozesz wspalnie Z partnerem/mezem przeorganizowac Wasz
roazinny grafik, zeby brac udziat w konwersacjach z lektorem, kidre przygotujq Cie pod kgtem rekrutac).

[ kim mozesz porozmawiac, kiedy negatywne przekonania dochodzg do gtosu? Na czyje wsparcie
moiesz liczyc?



Okiem eksperta

Matki martwiq sig, czy po powrocie do pracy bedq wystarczajgco dobrymi
mamanmi i wystarczajgco dobrymi pracowniczkami. Sq wyczulone na opinie
Zewnetrzne, gayi spoteczenstwo stawia przed nimi wysokq poprzeczke,
Zdarza sie, Ze nadinterpretujemy sygnaty piyngce od naszych bliskich czy
wsptoracownikow, — doszukujgc  sie - w - nich  niezadowolenia - czy
negatywnych opinii, a to tylko poteguje nasze poczucie winy. tatwo jest
powieaziec, Ze np. maluch gorzej sie zachowuje, bo wrdcitam do pracy i
tym samym obcigiy( sie jeszcze mocniej. Trudniej zwykle spojrze¢ na szerszy
obrazek — kazda zmiana jest trudna sama w Sobie i dla kazdego, kto przez
nig przechodz. Bardzo zachecam do tego, by weryfikowac nasze wrazenia i
odaucia. Jesli wydaje nam Sie, ze ktos jest niezadowolony i czujemy 7 tego
powodu dyskomfort, warto Sprawazic, y to fakiycznie my sie do tego
przyaynilismy. Jezeli spotykamy sie z ranigcymi nas komentarzami, mamy
prawo nie brac ich do siebie i zwrdcic uwage wypowiadajgcej je osobie, ze
sprawia nam przykrosC. Sama wiele razy syszatam, e robie dziecku
kizywde zostawiajgc je | wracajgc tak szybko do pracy”. Ocywiscie
nasilato to moje obawy, ale zastanawiatam Sie wtedy, czy na pewno kios,
kto widzi tylko wycinek mojego iycia, wie lepiej ode mnie, co bedlzie dobre
dla mnie, mojego dziecka i mojej roaziny. Ocdpowiadatam wiedy ,Przykro
mi, Ze uwatasz, ze Swiadomie kizywdze moje dziecko. To jest jednak Twoj
punkt widzenia, ja to widze zupetnie inaczej”. Pamietajmy, 7e nie musimy
sie trumaczy¢ 7 naszych wyborow | decyzji, a osoby z naszego otoczenia,
choc azesto majq dobre intencje, nie wiedzq o nas wszystkiego.

Asia Gospodarczyk

Autorka bloga Mama z HR, HR »
Menedzerka i HR Biznes Partnerka, /
z wyksztatcenia psycholozka, coach,
doradca zawodowy




Swiat sktada sie z Twoich mysli i przekonan. Chcesz w nim co$ zmienié?
Wptyni na mysli i zweryfikuj przekonania.

[apisz, jakie negatywne przekonania nosisz o sobie samej:

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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Sprobuj zamienic przekonania negatywne na bardzief wspierajgce. Np. jesli uwazasz, ze nie da sie by¢ dobrg
mamgq, pracujgc zawodowo, zastanow sie ¢y nasz jakgs kobiete, kiora jest aktywna zawodowo i Twoim
zdaniem stanowi przyktad dobrej mamy. Kto to w ogdle jest ,dobra mama” Twoim zdaniem? Jakg definice
nosisz w sercu? Ktére elementy dla Ciebie kluczowe? Co moizesz zrobic, zeby nadal by¢ ,dobrg mamq’, kiedy
wrdcisz do pracy? Zaznac te przekonania, kidre chcesz w sobie pielegnowac i kiore bedq Cie wspieraty w
dalszym rozwoju osobistym - zacheca Asia Gospodarcyk.

Czy wiesz czym jest woman shaming?

Az 48% kobiet deklaruje, ze najczesciej
zawstydzane sg przez wtasne matki.

.10 jest bardzo delikatny temat, bo to nie jest otwarta krytyka, na kiorg mozna fatwo zareagowac. To sq takie
Subtelne uwagi, czesto kryjgce sie pod postacig dobrych rad, porownywania, sugestii. (zegos co pozornie
moina odebrac jako cos pomocnego, mitego, w dobrej wierze, a tak naprawde kiyje sie za tym taka chec
usadzania, narzucania swojego zdania. Trudno to wychwycic. Nam teZ byro w ogdle trudno zdefiniowac to
Zjawisko | je nazwac” — ttumaczy dr Marta Bierca w Uniwersytetu SWPS.

Postuchaj wiecej!

* Raport , Women Shaming | Kobiety - ocenianie 2020


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

Poznawanie samej siebie

LJRA” - od tego stowa wszystko sie zaczyna. Kazdy cztowiek kieruje sie w zyciu mniej
Warto wiec dazy¢ do lepszego poznania same] wiecej piecioma wartoSciami, ktore
siebie i budowania samoSwiadomosci, a w Zmieniajg swojg hierarchie. Kiedy rodzi sie
codziennej gonitwie i nattoku bodzcow znalei¢ dziecko, automatycznie na  pierwszym
(isze - w sobie i na zewngtrz - by mac sie miejscu w hierarchii u kobiety pojawia sie
zregenerowac i dostrzec wiasne potrzeby. opieka i rodzina. Inne wartosci, takie jak

rozwoj, praca, marzenia, cyli te, ktorych
matki zesto w ogole nie dopuszzajg do
siebie, beda wracac dopiero po asie. Jesli
mysli te bedg stale blokowane, zacnie
narastac frustragja.

Dlatego warto zajrze¢ w gighb samej
siebie i odpowiedzie¢ na pytania:

Kim jestes? Oprocz tego, ze jesteS kobietg, mama, moze partnerkg, moie singielka?

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
.........................................................................................................................................................
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

.........................................................................................................................................................

Jak mozesz to wykorzystac? Ktore potrzeby i pragnienia cheesz realizowa¢ dodatkowo, poza
madierzynstwem?

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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ROZDZIAL 11

Jak macierzynstwo mnie wzbogaca

Macierzynskie to nie urlop peten relaksu i nicnierobienie. To
intensywny czas w zyciu kobiety. To moment, w ktérym cate
dotychczasowe zycie wywraca sie do gory nogami, zmieniaja
sie priorytety, zainteresowania.

Stajesz jest dla dziecka przewodnikiem po Swiecie, ale i Ty wiele sie uczysz, dzieki temu, ze jestes
mama. Zdobywane i rozwijane w tym czasie kompetencje mozesz wykorzystac po powrocie do pracy.
Jako menedzerka domu Swietnie poradzisz sobie rowniez z zarzadzaniem projektami, organizowaniem
wydarzen w firmie, koordynowaniem kilku zadan jednoczesnie. Umiejetnie zarzgdzisz sobg w czasie
i bez problemu podzielisz sprawy na pilne, waine, niepilne i niewazne.

Aranzujgc rozmaite zabawy, obserwujac przyrode podczas Spacerow

Chwile spedzane

z dzieckiem procentujgtez 1 dzieckiem, nauczytas sie, ze warto wyzwalaC w sobie pomystowos( |
wiekszq kreatywnosciq i ciekawosC Swiata, ale tez zwolnic bieg, zatrzymac sie i skoncentrowac
uwaznosciq na detale.

na tym, co tu i teraz.



Dzieci to wymagajacy partnerzy, priy
ktorych  dorosli  uczg  sie  budowania
porozumienia I spojrzenia  z inngj
perspektywy nii  wiasna. To  bezcenna
umiejetnos¢  podczas  obstugi  klientow,
dyskusji ze wspotpracownikami, negogjacji
1 partnerami biznesowymi oraz w obliczu
wszelkich konfliktow czy kryzysowych sytuagji
zawodowych. Skoro potrafisz wspierac swoje
dziecko w radzeniu sobie ze roscig

Tymczasem Swiezo upieczone mamy czesto
wychodzg 7 zatozenia, ze urlop macierzynski
(zy rodzicielski to taki moment w ich zyciu,
kiedy kariera staje w miejscu. Obawiajq
sie, Ze Swiat rozwija sie na tyle dynamicznie,
e po powrode na rynek pracy ich
kompetence  bedg ,kompetencjami

przes#osc”, a nie ,prayszosca”. 7 gory
7aktadaja, 76 s3 na przegranej pozycji.
Nic bardziej mylnego!

lekiem, a sama tez umiesz zarzgdzac whasnymi
emocjami - Twoje opanowanie, umiejetnosc
samoregulacji i pozytywne nastawienie beda
stanowi¢  ogromne  wsparcie  réwniez
dla zespotu, do ktorego dotaczysz.

48%

mam zbadanych przez Pracuj.pl
uwaza, ze kompetencje nabywane
przy wychowywaniu dziecka sg
przydatne w ich pracy.

rr

Bardzo ciekawym i optymistycznym ustaleniem raportu jest fakt, Ze blisko potowa badanych matek postrzega
umiejetnosci zdobyte w zwigzku 2 wychowywaniem dzieci jako dodatkowy atut na rynku pracy. Matki - i rodzice
w 0gole - zaczynajq coraz wyraZniej dostrzegac swojq role w organizacjach oraz pozytywny wktad, ktdry wnoszq
do ich dziatalnosd. Fakt ten moze trumaczy¢ takie rosngce oczekiwania wobec pracodawcow w Zakresie
benefitow skierowanych do 0s6b wychowujgcych dzieci. Wychowanie dzieci wyzwala u wielu pracownikow
wiekszq empatie | zrozumienie wobec innych czronkow Zespotu, daje tez potrzebny dystans do codziennej pracy.

tukasz Marciniak

) Dyrektor ds. Rozwoju Sprzedazy, Grupa Pracuj

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

Dzieki swoim rodzicielskim doswiadczeniom kobiety
rozwijajg umiejetnosci miekkie, na ktore zwracajq uwage
rekruterzy i pracodawcy.

Przywodztwo

Jako mama zarzadzasz wieloma domowymi sprawami, robisz plany, czuwasz nad harmonogramem, a
pozostali domownicy czerpig z Twojej wiedzy i zaangazowania. To wszystko wigze sie z kompetencjg
ZARZADZANIA istotng nie tylko na stanowiskach menedzerskich, ale tez podczas wspotpracy w
zespole czy kierowania pojedynczymi projektami.

Komunikacja werbalna i niewerbalna

Jestes rodzicem, wiec potrafisz czyta¢ nie tylko ze stow, ale tez z zachowania i mowy ciata matego
dziecka, kidre nie umie jeszze powiedzie¢ wprost, o co mu chodz. UMIEJETNOSCI
KOMUNIKACYJNE s3 niezwykle przydatne w negocjacjach, co potwierdzajg réwniez badania
rynkowe.

Cierpliwos¢
Wychowywanie dziecka to bardzo czesto TRENING CIERPLIWOSCI. Ta cecha przydaje sie takie

podczas realizacji wyznaczonych w pracy celow, np. sprzedazowych, zdobywania nowych kwalifikacji,
rozwigzywania problemow w firmie czy rozmowy z wymagajacym klientem.

Cierpliwosé

Jak mowi Elon Musk, wizjoner i najbogatrzy cztowiek
na Swiecie, jest to jedna z najbardziej docenianych
umiejetnosci w biznesie.

Prowadzenie wiasnej firmy to nie jest sprint,
a maraton. Cierpliwos¢, ktéra tgczy sie
z wytrwatoscia, jest tu wiec kluczowa.




Wytrwatos¢é

WYTRWALOSC w kontekscie rodzicielstwa
przejawia sie na wiele sposobow. Dobrym
przykiadem jest chocby powtarzalnos¢ tych
samych ulubionych przez dziecko zabaw.
Dodatkowo 7 entuzjazmem! W #yciu
zawodowym dzieki wytrwatosci doprowadza
sie do konca swoje postanowienia i nie
poddaje sie przy pierwszych niepowodzeniach.
Wytrwale, krok po kroku, robi sie analizy,
sprawdza i szuka skuteczniejszych rozwigzan.

I’
SUKCES
to przechodzenie od porazki
do porazki bez utraty entuzjazmu.

- Winston Churchill -

Zarzqdzanie sobg w czasie i organizacja pracy

Gdyby stworzy¢ liste czynnoSci wykonywanych przez mame, jej dtugos¢ bytaby imponujaca. Matki sq
naprawde mistrzyniami Swiatal ORGANIZACJA PRACY to ich domena. Potrafig 0 nig zadbac,
poniewai dziatajg w sposob wielozadaniowy. To zaowocuje tez na gruncie zawodowym. W firmie
Wywigzesz sie ze zobowigzan w terminie i zachowasz koncentracje uwagi, mimo ze bedziesz pracowac
pod presjq (zasu i zajmowac sie jednoczesnie réznymi sprawami.

Umiejetnosc rozwigzywania problemow

To kompetencja, ktdra lezy w naturze kobiet. Z badan wynika, ze jesli mezczyzna napotka problem,
widzi tylko trzy jego aspekty. Z kolei kobieta widzi ich sze$¢. A moie gdyby firmami zarzadzaty
kobiety, nie bytoby na Swiecie tylu kryzysow?



Zarzgdzanie ryzykiem
i przewidywanie zagrozen

Cigza, decyzje 1wigzane 1 praca, pordd
| opieka nad dzeckiem.  Kobieta
doskonale wie, ze trzeba by¢ czujng,
przygotowang na rdéine scenariusze
i mie¢ w zanadrzu co najmniej plan
B i C. Wszystko to w trosce o dziecko i jego
bezpieczenstwo.  Rowniez  w  biznesie
potrzebna jest umiejetnoS¢ przewidywania
| dostrzegania zagrozen oraz zabezpieczania
sie na wypadek ryzyka.

Konsekwencja

Macierzyfistwo uczy ASERTYWNOSC orazi
STAWIANIA GRANIC, sizegolnie, e
1yjemy w- spoteczenstwie, w ktorym sporo
0s0b daje sobie prawo do komentowania
| oceniania matek. To tez nauka konsekwencji,
trwania przy swoich wartosciach. W pracy
rowniez ma to duie znaczenie - trudno
0 sukces bez konsekwentnego dazenia
do celu, patrzenia na  zagroienia,
wykorzystywania  szans,  jednoczesnie
zachowujqc elastycznosc i otwartosc.

Co jeszcze dopiszesz do tej listy kompetenc;ji?
Docen samg siebie!
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Kompetencje przysztosci

Kompetencje  przysztosci,  ktorych
znaczenie wedtug Ekspertow World Economic
Forum bedzie rosto na rynku pracy:

* zarzgdzanie ludimii zespotami,

* przywodztwo i wptyw spoteczny,

e zdolnosc negocjacyjne,

e inteligencja emocjonalna,

* orientacja na potrzeby,

® wspotpraca,

* 10z7wigzywanie zozonych problemow,

* krytyczne myslenie,

® kreatywnosc.

Wedtug McKinsey Institute do
2030 r. na europejskim rynku
pracy popyt na kompetencje

spoteczne wzrosnie az o 22%

I/ Gfownym powodem, przez ktdry kobiely nie mogg znaleZ¢ pracy, ay teraz w tym trudniejszym okresie
pandemii, czy w ogdle w kaZdym czasie, jest niskie poczucie wartosci i brak pewnosci siebie, a to przektada
sie bezposrednio na mniefszq aktywnos¢ na rynku zawodowym i mniejszq skutecznos¢ w szukaniu pracy. Gdy
nie wierzymy w Siebie, w swoje kompetendje, w to, Ze jestesmy wystarczajgco dobre, to nie aplikujemy na
stanowiska, ktdre nas interesujq, bo zawsze znajdtzie Sie jakis warunek, ktérego weatug nas nie spetniamy.,
A gay juz idziemy na rozmowe kwalifikacying to umniefszamy swoje doswiadczenia i sukcesy, nie umiemy
dobrze sie zaprezentowac, nie umiemy dobrze o sobie mowic, chwalic sie sukcesami, mowic o mocnych
stronach, argumentowac, dlaczego akurat my jestesmy swietnymi kandydatkami na oferowane stanowisko.

Izabela Wotyniec-Sobczak
coach i doradca kariery, rekruterka oraz headhunterka,

ekspertka w programie Sukces TO JA. Autorka ksigzki
»+Zawodowa odnowa. Przygotuj sie i zdobadz prace
Twoich marzen”.



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
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Jestem swiadoma swoich zasobow

Wszystko, czego potrzebujesz, masz w sobie. Najpierw
jednak musisz to zauwazy¢, doceni¢ i nauczy¢ sie to
wykorzystywac. Aby iS¢ do przodu, chocby matymi krokami,
poszukaj zasobow, na ktérych mozesz oprze swoj powrot na
rynek pracy.

Mamy dla Ciebie cwiczenie, ktore pozwoli (i na nowo odkry¢ swéj potencjat i okreslic, jakimi
7asobami dysponujesz przed powrotem na rynek pracy, a takze co konkretnie mozesz zrobi¢, aby
poczué sie pewniej i bezpieczniej zanim porozmawiasz ze swoim przetozonym, rekruterem

(zy potencjalnym pracodawca.

Przygotuj kartke papieru i podziel jg na 8 czesci.
Wypisz wszystko, co Ci przychodzi do glowy w odpowiedzi na poszczegdlne pytania.
Nie zastanawiaj sie za dtugo i nie neguj swojej intuicji.



(KGES

UMIEJETNOSCI

- W czym jestem dobra?

- Co robie najlepiej?

- Co umiem, co pomoze mi w tej sytuacji?
- Za co siebie doceniam?

- Jakie mam zdolnosci i jakie umiejetnosci?

LUDZIE:

- Kto jest dla mnie wazny?

- Na kogo moge liczy¢?

- Kto moze mnie polecic¢?

- Kto moze napisa¢ mi rekomendacje?
- Kto moze mi pomoc w tej okreslonej
sytuacji?

MOJE WARTOSCI:

Tutaj wypisz to, co jest dla ciebie wazne,
zarowno w zyciu prywatnym, jak i
zawodowym. To, czym sie kierujesz.
Wypisz 5 wartosci i sprobuj nadac im
hierarchie.

Przyktady wartosci to: niezaleznos¢,
rozwoj, zaufanie, wolnos¢, madrosg,
sprawnos¢, fizyczna, wygoda, rodzina,
bezpieczenstwo, komfort, szczerosg,
przyjazn, uczciwosg, lojalnosg,
wdziecznos¢, dostatek, tolerancja, dzieci.

MOJE CECHY | MOCNE STRONY:

- Co lubie w sobie najbardziej?

- Jakie sg moje mocne strony?

- Jakie cechy pomagajg mi w realizacji
moich celdow?

INFORMACJE:

Tutaj okresl informacje dotyczace
twojej wiedzy na dany temat w danej
sytuadji.

- Jak wiele informacji posiadasz?

- Czy sg one w stanie pomaoc lub w
jakis sposéb przygotowac na podjecie
wyzwania?

- Jak duzg masz wiedze o danej
branzy? Danym stanowisku pracy?
Firmie, do ktorej chcesz aplikowac?

DOSWIADCZENIA:

Tutaj opisz swoje doswiadczenie zwigzane
z dang sytuacjg, wyzwaniem, celem.

- Jak wczesniej poszukiwatas pracy?

- Jak sie wtedy czutas?

- Co Ci wtedy pomogto?

- Jakie doswiadczenia pozytywnie wtedy na
Ciebie wptynety?

- Co chciatabys$ zmienic¢?

- Na co powinnas zwroci¢ uwage majac na
koncu gtowy swoje wczesniejsze
doswiadczenia?

DOBRA MATERIALNE:

- Gdzie mieszkasz?

- Jakie masz obecnie dochody?

- Czy jestes z tego zadowolona?

- Czy chciatabys zarabiac wiecej?

- Czy to, co posiadasz Cie uszczesliwia?

HOBBY, PASJE | ZAANGAZOWANIE:
- Jakie sg twoje zainteresowania?

- Co robisz w wolnym czasie?

- Jakie masz talenty?

- Jak odpoczywasz?

- Przy czym sie relaksujesz?

@ |Il' grupa pracuj




Whioski

Po wykonaniu ¢wiczenia, gdy juz zobaczysz
swoje zasoby w petnej krasie, mozesz stworzy(
wiasng afirmacje, ktora bedzie ¢ o nich
przypominata, np.  Ufam  swojej wiedzy
| kompetencjom. Mocne strony to Twoj
wielki potencjat. Wykorzystaj je!

/
CZLOWIEK
moze odnieS¢ sukces wtedy,

gdy w petni wykorzysta swoje
mocne strony, a nie kiedy
zwalczy stabosci.

- Marcus Buckingham -

Mapa zyciowej drogi

By¢ moze zujesz sie obecnie zagubiona i nie wiesz, w jakim kierunku podazac, co bedzie stanowi¢ Twoj
kompas oraz jak pogodziC ze sobg kwestie zwigzane z pracg i macierzynstwem. Mamy wiec dla Ciebie
mate zadanie - stworzenie mapy zyciowej drogi. Dzieki niej zauwazysz, na jak wiele rzeczy masz
wptyw! Nie chcesz przeciez realizowa¢ scenariusza na iycie, ktore ktos dla Ciebie wymyslit.
Ciekawiej i fajniej jest realizowaC swoj wiasny - w ten sposob bierzesz odpowiedzialnos¢ za swoje
szczescie.

Analizujgc mape - krok po kroku - zrozumiesz wiasne wybory, mozliwosci, kompetencje.
Lepiej zrozumiesz samq siebie oraz pewne ograniczenia, ktore nie zalezg od Ciebie.

Juz dzi$ wyznacz cel swojej zawodowej podrézy!



Dlaczego warto? Cwiczenie pomaga Jak? Narysuj mape, ktora pokazuje drogi
zrozumieC motywy wiasnych dziatan i odkryc i $cieiki, jakimi przybytas do miejsca "DZIS",
to, co dla cztowieka najbaraziej istotne. [aznaz  rozdroza i drogi,  ktorych
nie wybratas, cho¢ mogfas. Okres| symbole
niebezpieczenstw, sukcesow, nauki, porazek,
prob zyciowych. Nanie$ waine osoby, ktore
miaty wptyw na zyciowe decyzje, ktore byty
irodtem zagrozenia badz wsparcia, np.
pomocnicy i przeszkadzajgcy, przyjaciele
| wrogowie, doradcy i zwodzacy. Omac
,kamienie milowe”, yli momenty, w
ktorych udato sie pojs¢ mocno do przodu.

[ mapy powinno jasno wynikac, jak wygladata do tej pory Twoja Sciezka kariery
i rozwoju zawodowego, jakie byly Twoje osiggniecia, 7 czego jestes szczegdlnie dumna, a z
czego i dlaczego zrezygnowatas. Na kogo mogtas liczy¢, kto jest dla Ciebie zrodtem inspiracji, jak
rozwineta sie Twoja sie¢ kontaktow. Jak podejmowane decyzjie wptynety na Twojg historie
zatrudnienia, co jest dla Ciebie wazne w miejscu pracy, co dziata motywujgco i daje poczucie
spetnienia, a co zniecheca do dziafania.

Na koniec wyznacz - tak samo jak na mapie skarbow - swoj cel zawodowy, ten najblizszy, ktory
chcesz realizowaC po powrocie z urlopu macierzynskiego, rodzicielskiego czy wychowawczego.
Nakres| droge do tego celu, umieszczajac takie symbole, ludzi, miejsca.




Pytania, ktore warto sobie zadac po ukonczeniu mapy:

Czy droge, kiorg poszas, wybratas sama, sugerowata$ sie opiniami innych, czy moie wybratas
droge wskazang przez kogos innego?

.........................................................................................................................................................

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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Totem pomoze odnalezc talenty

Wszystko zaczyna sie od tego, co myslisz o sobie oraz od zauwazenia i docenienia wiasnych cech, zalet
| umiejetnosci. Jezeli nie dostrzegasz swoich talentow, zapytaj bliskich, co ich w Tobie zachwyca, za co
Cie szczegblnie cenig. Kobiety czesto nie widzg wiasnych talentow, dlatego pora to zmienic!

Stworz swoj TOTEM!

KROK 1: Praygotuj wielky kartke papieru, na ktorej wypiszesz wszystkie swoje TALENTY.
Chodzi tutaj zardwno o umiejetnosci, ktore wykorzystywatas w pracy, zanim
7ostataS mamg (np. predyspozycje sprzedazowe, umigjetnosC wystapien
publicznych, talent pisarski, zmyst analityczny), jak i te obszary, ktore odkrytas
badi rozwinetas w trakcie urlopu macierzynskiego/rodzicielskiego, jak np.
zdolnosci kulinarne, robienie na szydetku, talent plastyczny. Wszystkie te aspekty
mogq przetozy¢ sie na Twojg kariere badz wesprzeC pomyst na biznes lub
przebranzowienie.

(| Sy <
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W odkryciu swoich mocnych stron pomoga Ci te
bezptatne testy:

TEST 16 OSOBOWOSCI

A

TEST MOCNYCH STRON OSOBOWOSCI



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

KROK 2: Nastepnie zanotuj swoje ZAINTERESOWANIA, rowniez  zawodowe,
oraz NAJWAZNIEJSZE CECHY. Warto poprosi¢ 0 wsparcie 0soby z zewnatrz.
ByC moze nie dostrzegasz u siebie cech, za ktore inni bardzo Cie cenia.

KROK 3: Kolejny obszar to NIEPOWODZENIA. Kaida 7 nas je miata. Kaida z nas czasem
uwaza sie za “panig porazke”. Wypisanie niepowodzen pozwala zauwaiyc,
jakie wyciggnetas z nich wnioski, czego sie nauczytas, jakie nawyki zmienitas. Zycie
zawodowe przenika sie z osobistym i wiasnie dlatego jest to tak istotna kwestia.

KROK 4:  Kluczowe jest te: opisanie réinych SUKCESOW. Jesli oniesmiela Cie samo stowo
,Sukces” i masz trudnos¢ w okresleniu, co ono wiasciwie oznacza, mozesz uzyC
takze innych sformutowan, jak ,0siggniecie” czy ,powodzenie”. Kazdy powinien
mieC wiasng definicje.

A co dalej?

Zanim podejmiesz decyzje, co dalej, po skofczeniu urlopu, odpowiedz sobie na kilka kluczowych
pytan. Chcesz pozosta¢ w domu czy wrdci¢ na rynek pracy? Myslisz o powrocie do tej samej firmy,
czy masz jakie$ zwigzane z tym watpliwosc? Zastanow sie, czy interesuje Cie przebranzowienie
| nowa specjalizacja, a moie tylko zmiana dotychczasowego pracodawcy? A moze dobrym
rozwigzaniem bedzie zmiana stanowiska i przejscie do innego dziatu w obecnej firmie? Zalezy Cina
pracy zdalnej czy na miejscu? Wolisz etat czy zlecenia i freelancing? A moie gdzies w Srodku marzysz
0 wiasnym biznesie? To idealny moment, aby ztapac chwile oddechu, przemysle¢
wszystko na spokojnie i zaplanowac kolejne kroki.



Zanotuj swoje mysli

(zy chcesz wracac do starej pracy?

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

.........................................................................................................................................................

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

.........................................................................................................................................................

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

Do czego w obecnej pracy musisz sie zmuszac,
(zego siczerze nie lubisz?

---------------------------------------------------------------------------------------------

.............................................................................................

---------------------------------------------------------------------------------------------

(o mozesz zyskac, zaczynajac prace
w innym miejscu niz przed cigig?

---------------------------------------------------------------------------------------------

.............................................................................................
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ROZDZIAL IV

Zdobywam nowe kompetencije
podczas urlopu macierzynskiego

Luka w karierze czy szansa na rozwdj i czas na autorefleksje?
Tylko od Ciebie zalezy, jak bedziesz postrzega¢ dtuzszy urlop
zwigzany z opieka nad dzieckiem. Wiadomo, ze obowigzki
rodzicielskie to praca na petny etat, ale moze jednak uda Ci
sie wytuskac troche czasu dla siebie.

Moze rozpoczniesz nowe hobby? Wesprzesz jakaS fundacje w ramach wolontariatu? Podszkolisz
nieuzywany od dawna jezyk obcy? Zdobedziesz nowe kompetencje, ukonczysz kurs online, ktory
bedziesz mogta odnotowaC w swoim CV? Niezaleznie od tego, kiedy, gdzie i w jakim wymiarze wrécisz
na rynek pracy, warto by¢ na biezgco z informacjami rynkowymi i wygospodarowac przestrzen
na szukanie nowych mozliwosci rozwoju.




Kobiety na urlopie macierzynskim

320/ mam stara sie by¢ na biezgco
O 7z nowinkamiw spedjalizadji,

w ktorej dotychczas sie rozwijaty.

290/ mam rozglada sie za nowymi
O mozliwosciami zawodowymi
u innych pracodawcow.

TYLKO

150/ mam bierze udziat w szkoleniach
O ikursach zawodowych.

310/ mam przerwe po porodzie
o traktuje jako czas na rozwoj pasji

niezwigzanych z wykonywang
profesja.

DLA
(o) mam urlop macierzynski to czas
25%

na rozwazenie zmiany zawodowej:
otwarcia wtasnej dziatalnosci
Czy przebranzowienia sie.

CIEKAWOSTKA! Ta liczba w duzym stopniu
pokrywa sie z ostatecznymi decyzjami badanych
Polek: 26% z nich po powrocie na rynek pracy
rzeczywiscie zmienia pracodawce lub otwiera
wiasng dziatalnosc.

Zrédto: Badanie Pracuj.pl 2018, ,Rodzice w pracy. Zycie na petny etat”



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

Rozwoj na wyciggniecie reki

Pandemia spowodowata, e w Internecie
moina obecnie znalez¢ mnostwo szkolen,
ktore ufatwiajg powrot na rynek pracy. (o
wiecej, mozesz ukonczy¢ kurs na Harvardzie
czy Yale nie ruszajac sie z kanapy.

Jak uczy¢ sie na najbardziej prestizowych
uczelniach Swiata nie wychodzgc z domu?
Gdzie szukac branzowych szkolen z
certyfikacjg?

Gdzie mozna zdobyc wiedze od najlepszych?

Ponizej znajdziesz kilka sprawdzonych propozycji.

HARVARD

Naciskajac na opcje ,Free Courses” na stronie gtownej, wyswietla sie ponad 130
propozycji  bezptatnych kursow. Mozna wsrod nich znalei¢ kursy tematyczne
od programowania i data science po przywodztwo, sztuke czy religioznawstwo.
W zdecydowanej wiekszosci kursy sg dostepne tylko w jezyku angielskim. Moina je
takze realizowac w wybranym przez siebie czasie.

edX

Jezeli Harvard Cie nie zadowoli, to mozesz poszukac czegos interesujgcego na edX. Jest
to platforma zawierajaca kursy z najbardziej uznanych uniwersytetow z catego Swiata,
m.in. MIT, Berkley, The Hong Kong Polytechnic czy Sorbonne Université. Kurs to
bezptatne materiaty wideo, PDF, testy i moduty, ktore moina przechodzic w
elastycznym tempie. Platforma EDX daje rowniez mozliwos¢ uzyskania certyfikagji
online za 199$. W swojej bazie ma ponad 150 partnerow uniwersyteckich. Moina
rowniez wybraC profesjonalne kursy przeznaczone dla liderow np. o wysokiej
wydajnosci, zapewniajace wiedze o trendach rynkowych, zwiekszajace umiejetnosci
biznesowe i przywodcze.
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https://pll.harvard.edu/
https://www.edx.org/

COURSERA

Kilkaset kursow m.in. z zakresu biznesu, nauk spotecznych, IT, historii i literatury.
WiekszoS¢ moina zakonczyC uzyskaniem ptatnego certyfikatu. Na Coursera moina
zrobic takie co$ w rodzaju studiow podyplomowych — skfadajq sie z kilku modutow,
kazdy jest jednak ptatny (od kilkudziesieciu do ok. 100 dolarow). Po zrealizowaniu
wszystkich uczestnik otrzymuje dyplom. Kursy, ktore znajdujg sie na platformie,
to nie tylko wyktady ze znanych uniwersytetow, ale takie szkolenia stworzone
wspolnie z takimi firmami jak Google, IBM czy Amazon.

Sukces TO JA

Jezeli chcesz rozwingC skrzydta swojej kariery, ale potrzebujesz kursu online
w jezyku polskim, zajrzyj na naszg platforme sukcestoja.pl. Znajdziesz na niej nie
tylko kursy przygotowujace do powrotu na rynek pracy, ale takze takie, dzieki
ktorym zdobedziesz lub rozwiniesz kompetencje z roznych obszarow, m.in.:
sprzedaz i marketing, model biznesowy, zarzadzanie czasem, wyznaczanie celow,
poszukiwanie rozwigzan social mediach oraz PR.



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

UDEMY

To platforma w jezyku angielskim i polskim,
7 ktorej do dzisiaj skorzystato juz 40 milionow
kursantow 7 catego Swiata. Posiada ponad
183 000 internetowych  kursow  wideo.
Co miesigc publikowane sg nowe pozycje.
Wiele kursow jest bezptatnych. Proponowane
tematy kursow to m.in.. programowanie,
biznes,  finanse i ksiegowos¢, T,
(yberbezpieczenstwo, — rozw0j  osobisty,
projektowanie, — marketing,  styl  7yda,
fotografia, rysunek, zdrowie i fitness cy
muzyka.

NS

Pokaz, ze dbasz o swoj rozwaj!

GOOGLE Internetowe
Rewolucje

Wystarczy sie  zalogowac, by otrzymac
dostep do kursow online przygotowanych
przez ekspertow z Google. Kursy online
pomagajg pozna narzedzia do promoi
online oraz podstawy kodowania, zwiekszyC
wydajnos¢  swojej pracy badi zdobyc
wymarzong prace. Kursy s3 bezptatne
i dostepne w jezyku polskim.

S5y

Informacje o zdobytych umiejetnosciach, potwierdzonych certyfikatem, koniecznie zamies¢ w swoim
zaktualizowanym (V. Udowodnij, ze w ten sposéb przyblizasz sie do swoich celow
i realizujesz zainteresowania zawodowe. Podczas rozmowy z rekruterem rowniez podkresl,
7e w trakcie przerwy w pracy zawodowej nie tylko opiekowata$ sie dzieckiem, lecz takie Sledzitas
nowosci w branzy, nadrabiatas zalegtosci z wybranych dziedzin, poszerzatas horyzonty czy uczytas sie
nowych rzeczy, ktore bedziesz mogta wykorzystac po powrocie do aktywnosc zawodowej,
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https://www.coursera.orghttps/learndigital.withgoogle.com/internetowerewolucje/courses?category=data_tech,digital_marketing
https://www.udemy.com/

ROZDZIAL V

Wiem, gdzie praca szuka czlowieka

W czasie kryzysu pewne jest zawsze to, ie nie dotyka on
wszystkich w rdwnym stopniu. Sq branie i profesje, ktdre
woweczas wrecz zyskujg na znaczeniu. Takze dla Ciebie moze
to by¢ wskazéwka, na co zwrdci¢ uwage podczas szukania

pracy.

Nie warto ulegaC stereotypom i zakfadac, e np. praca w IT czeka wytacznie na absolwentow
kierunkow Scistych. Poznajgc profile pracodawcow, przegladajac ogroszenia i zakresy obowigzkow czy
uczestniczac w wydarzeniach branzowych, mozna dowiedziec sie wiecej o danym zawodzie i by¢ moie
w ten sposob dostrzec pomyst na siebie.

Job search... ’

il

974 294 - tyle ofert zamiescili pracodawcy na Pracuj.pl w 2021 roku. To zdecydowanie najwyiszy
wynik w historii serwisu, wskazujacy na znaczne ozywienie rekrutacyjne w Polsce. Wyraznie zwiekszyto
sie zapotrzebowanie na pracownikow IT i kompetencje cyfrowe, ale takze na pracownikow fizycznych
czy speqjalizacje wezesniej dotkniete przez pandemie.

Jakie branze zyskaty w czasie pandemii?



Wizrosta rola niektorych branz, co wynika
m.in. ze zmiany przyzwyczajen  klientow
i konsumentow. Wsrod takich obszarow
znajdujg sie m.in. media internetowe.
Do te] kategorii zaliczajg sie tez platformy
streamingowe stuzace rozrywce i ogladaniu
filmow czy seriali. Nie wszystkie majq
siedzibe za granica, kilka funkcjonuje
rowniez w Polsce. Do kategorii mediow
moina zaliczy caty przemyst zwigzany
z grami komputerowymi. (zy wiesz, ze
firma CD Projekt Red jest dzis wyceniana
wyzej niz bank PKO BP? Tak zmienit sie Swiat.
Pewne tendencje byto widaC juz przed
pandemig, ale ta tylko przyspieszyta niektore
trendy.

Iyskata rowniei branza medyczna. Akcje
koncernow farmaceutycznych poszty do gory,
7a ym (esto idzie  poszukiwanie
specjalistow. W tej kategorii zyskali rowniez
producenci srodkow higienicznych, na ktore
7apotrzebowanie znacznie wzrosto w (zasie
pandemii.

Duzy rozwoj przeiyla branza EDTech,
cyli wszystkie firmy, ktore zajmujg sie
szkoleniami online. W kilka tygodni system
edukacyjny  musiat  przeciez  przejsc
do przestrzeni wirtualnej. Dzieki temu w sieci
pojawito sie mnostwo dodatkowych szkolen,
ktore pozwalajg uzytkownikom  rozwingc
kompetencje i zwiekszyc ich szanse na rynku
rekrutacyjnym.

Wielki krok do przodu zrobita branza e-commerce. Klienci nagle przestali odwiedzac centra
handlowe i nawet ci nieprzekonani zaczeli kupowac przez Internet. Zyskaty zarowno duze platformy,
jak i sklepy internetowe, ktore zwiekszyty obroty, a tym samym zaczety szukac nowych pracownikow.
Prognozuje sie, ze ten trend nie zniknie wraz z koncem pandemii. Okazato sie bowiem, ze zakupy
online sq wygodne, a w wielu przepadkach bariera strachu klientow zostata przetamana.



[a branig e-commerce w slad posz#a rowniez branza e-grocery, czyli wszystkie podmioty
7ajmujace sie dostawg zakupow do domu. Czy wiesz, ze po raz pierwszy dochody firmy Uber
w segmencie dostarczania jedzenia przekroczyly te wynikajgce z ustug transportowych? Oczywiscie
wptyw na to miat takze drastyczny spadek tych ostatnich, ale jest to pewien sygnat, ktory pokazuje
Swiatowe trendy.

Gdzie jest najwiecej ofert pracy?

A jakwyglada zapotrzebowanie na pracownikow, patrzac przez pryzmat ofert zamieszczanych
w 2021 roku na Pracuj.pl? Na czele zestawienia najchetniej poszukiwanych spegjalistow utrzymali
sie ponownie jak rok wezesniej eksperci ds. handlu i sprzedazy. Dotyczyto ich 27% wszystkich
ofert na Pracuj.pl. Zainteresowaniu pracownikami w tym obszarze stuiyta niewatpliwie bardziej
stabilna niz w 2020 1. sytuacja sklepow wielkopowierzchniowych czy galerii handlowych, a takie
rosngcy nacisk firm na realizacje ambitnych celow sprzedazowych. Na drugiej pozycji znaleili sie
specjalisci IT, do ktorych kierowanych byto 22% wszystkich ofert w serwisie. Na wynik ten ztozyty sie
oferty dla specjalistow w zakresie rozwoju oprogramowania oraz administracji IT.
Trzecie miejsce nalezato do pracownikow obstugi klienta. Kierowano do nich 145 157
ogtoszen, cyli 15% wszystkich zamieszczonych w serwisie w 2021 r. Na czwartym miejscu znalazta
sie praca fizyczna, kitorej dotyczyto 12% ogtoszen. Wysoka pozycja tej spedjalizagji to
optymistyczny sygnat zwfaszcza w- kontekscie problemow, z ktorymi fachowcy mierzyli sie na
poczatku pandemii.




Niedobor talentow na rynku.
Sprawdz!

Jednym 7 najwiekszych wyzwan rynku pracy,
a jednoczesnie luka, jest niedobér kadr
w obszarze nowych technologii oraz
oséb biegtych technologicznie. Az 34% ofert
pracy zamieszczonych w2021 r. na Pracuj.pl
dotyczyto  bowiem  specjalizacji, w  ktdrych
szczegblnie  wzrasta  znaczenie  kompetengi
cyfrowych — obok IT takie marketingu, reklamy,
e-commerce czy badan i rozwoju. W kazdej z tych
dziedzin z roku na rok coraz bardziej istotne staje
sie sprawne poruszanie po swiecie technologii
| rozwigzan digitalowych.

Przy podejmowaniu decyzji o wyborze miejsca
pracy warto zatem wzig¢ pod uwage takie opisane
wyzej zmiany. By¢ moze dobrym pomystem bedzie
zdobycie nowych kompetengji, ktore pozwolg
na podjecie pracy wiasnie w wymienionych
sektorach. Najwazniejsze jednak, abyS dokonata
wtasnego wyboru i aby$ czuta sie 2 nim dobrze.
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ROZDZIAL VI

Jestem gotowa do powrotu

na rynek pracy

Juz wiesz, co jest dla Ciebie waine. Ustalitas swoje priorytety,
wartosci i cele. Wiesz juz takie, jakie masz zasoby.
Stworzytas swéj totem i mape swojej zyciowej drogi. Jestes
Swiadoma swoich talentow, mocnych stron i dokonan.
Pewniejsza siebie i swoich kompetencji powracasz na rynek
pracy.

(zy to bedzie Twoje dotychczasowe miejsce zatrudnienia, czy rozpoczynasz poszukiwania nowej firmy?
W kazdym wypadku potrzebne jest wczedniejsze przygotowanie: mentalne, organizacyjne

| kompetencyjne. Poniiej najdziesz zestaw narzedzi, porad i wskazowek, ktore stworzylismy
przy wspotpracy z ekspertami Pracuj.pl.

!




Okiem eksperta

Gaybym miata da¢ mamom wracajgcym do pracy jakgs rade,
powiedziatabym, Zeby nie oczekiwaty od siebie cudow | daty
Sobie cas. To bedzie moment trudnych | cesto sprzecznych
emodji, warto pozwolic im wybrzmieC. Nie zaprzeczajmy temu, co
aujemy, nie udawajmy sitaczek. Nawet jesli bardzo chciatysmy
wrdcic do aktywnosc zawodowej, nadal mamy prawo przezywac
rozqke z dzieckiem. Jesli bedzie nam smutno, potrzebujemy sie
wyptakac, to tez jest w porzgaku - dajmy Sobie na to przestrzeri,
o tei element zadbania o samq siebie. Pamietajmy jednak, by
nie robic tego w obecnosci aziecka, zeby jemu emoqi jui nie
dokradac. Warto tez na etapie wyboru placowki czy osoby, ktdra
przejmie opieke nad naszym maluchem, zadbac o to, bysmy
miaty przekonanie, Ze dziecku bedzie tam dobrze, e jego potrzeby
bedq zaopiekowane. Wredy duio tatwiej bedzie skoncentrowac
Sie na zadaniach w pracy, a 7 kaZdym dniem bedzie to
przychodzic coraz bardziej naturalnie. (zy jestesmy w- stanie
przygotowac sie na nietypowe sytuacje, zwigzane np. z chorobq
dziecka? Niestety nie do korica, bo najczesciej choroba dotyka
malucha w najmniej odpowiednim dla rodzicow momencie.
Na pewno warto wezesnief ustalic z parinerem strategie na takie
dni - kto beazie przejimowat opieke, czy moina sie tym jakos
poazielic, czy mamy kogos dostepnego do pomocy (dziadkowie,
roazina, dorywcza niania). Im wiecej wsparcia zapewnimy sobie
od najblizszych, tym fatwiej bedzie przejsc przez trudny czas
adaptagi do nowej rzeczywistosci

Asia Gospodarczyk

Autorka bloga Mama z HR, HR
Menedzerka i HR Biznes Partnerka,
z wyksztatcenia psycholozka, coach,
doradca zawodowy




Powrot do obecnego miejsca pracy

Przerwa w karierze niesie ze sobg rozne wyzwania, ale wiele zaleiy tez od indywidualnej sytuagji.
Jesli lubisz swoje miejsce pracy i z radoscig do niego wracasz, bedzie Ci fatwiej na nowo odnalei¢
sie w firmowej rzeczywistosci. Jesli jednak musisz wroci¢ do pracy, mimo ze nie patasz do niej
entuzjazmem, potrzebne jest przepracowanie kilku dodatkowych kwestii i zastanowienie sie, co
bedzie w tej sytuacji wspierajace dla Ciebie i jakie pozytywne zmiany, mimo wszystko, moina
wprowadzi¢, by$ poczuta sie bardziej komfortowo. W kazdym wypadku warto pomyslec o
tego typu kwestiach:

W jakim kierunku chcesz sie dalej rozwija¢ w firmie?
Czy na obecnym stanowisku, czy na jakims innym?

Na czyje wsparcie mozesz liczy¢, wracajac do pracy?

Warto by¢ w kontakcie z osobami z zespotu, a takze spotkac sie z przefoionym, by
porozmawia¢ o planach i dowiedziec sie wiecej o tym, co sie w firmie zmienito
pod Twojg nieobecnos¢. Wspalnie zaplanujcie dalsze kroki.

Na ile zmienita sie Twoja wizja pracy w poréwnaniu z czasem
sprzed cigiy?

Czy planujesz wrécic na petny etat, czy w gre wchodzi tylko
mniejszy wymiar czasu?

Chcesz i masz mozliwos¢ dziata¢ w ramach home office?

Potrzebne bedzie nie tylko wygospodarowanie przestrzeni w  domowych
warunkach, ale tez zorientowanie sie w procedurach, zasadach i narzedziach
firmowych stuzgcych pracy zdalnej oraz zwyczajach zespotu pracujacego online.
A moie w Twojej firmie obowigzuje tylko praca stacjonarna, w biurze, ale zalezy Ci
na pracy zdalnej np. kilka dni w miesigcu? Warto porozmawiaC o takim
rozwigzaniu z przetozonym. Zapoznaj Sie tez z przepisami na temat praw
| przywilejow przystugujacych kobiecie, ktora wraca po urlopie zwigzanym
1 opieka nad dzieckiem.
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Kto zastepowat Cie pod Twojg nieobecnos¢?

Dobrze jest umowic sie na stopniowe przekazywanie wiedzy i niezbednych
informacji, ktore beda Ci potrzebne na stanowisku. A jesli okaze sie, ze ta 0soba
f0staje na dtuzej w zespole, warto porozmawiac z przetozonym o podziale
kompetencji i obowigzkow - tak zebys miata jasnos¢, czym bedziesz sie zajmowac
po powrocie, o bedzie naleze¢ do Twojego zakresu zadan. Warto tez zapoznac sie
1 pracownikiem czy pracowniczky, ktora Cie zastepowata, by zacza¢ budowac
relacje, gdyz to tez wptynie na atmosfere i Twoje samopoczucie zwigzane
I powrotem.

W jaki sposo6b juz teraz mozesz zacza€ odSwiezac i nadrabia¢
wiedze?

Jak sprawnie wdrozy¢ sie w projekty i zorientowa¢ w dziataniach,
w ktore nie bytas zaangazowana ze wzgledu na dtuzsza
nieobecnos¢?

Popros przetozonego i wspotpracownikow 0 potrzebne materiaty, dostepy
do Zrodet, z ktdrych mozesz sie czegos wiecej dowiedzie¢. Warto zacza¢ wdrozenie
odpowiednio wezedniej, zeby nie cuc sie poiniej przyttoczong nadmiarem
informacji. Powrot do pracy to niejako powtdrny onboarding, proces adaptacji,
na ktory potrzebujesz czasu.




Co przystuguje mamom w pracy?

Jako  mama, zatrudniona na podstawie
umowy o prace, moiesz liczy¢ na pewne
przywileje  po  powrode  z  urlopu
macierzynskiego. S3 to m.in. przerwy
na karmienie piersia  wliczane
do czasu pracy. Zgodnie 7 przepisami kaida
taka przerwa wynosi pot godziny, ale czesto
kobiety decydujg sie na zsumowanie tego
(zasu i rozpoczecie pracy o godzine poinie|
lub zakonczenie jej o godzine wczedniej. Dwie
przerwy przystugujg kobiecie, kiorej czas pracy
wynosi  powyzej 6 godzin. Jedna przerwa
priystuguije, gdy zas pracy wynosi minimum 4
godziny. W przypadku zatrudnienia ponizej 4
godzin przerwa nie przystuguje. Gdy karmienie
dotyczy wiecej niz jednego dziecka, kazda
przerwa wynosi 45 minut.

Jesli zalezy Ci, by nie wracaé
do pracy na petny etat, masz
do tego prawo. Moiesz skorzystac
7 obnizenia wymiaru czasu pracy - przywilej
ten  przystuguje  osobom,  ktore  sq
uprawnione do urlopu wychowawczego.
Wymiar  casu  pracy moina  obnizy¢
maksymalnie do wymiaru nie nizszego niz
potowa petnego wymiaru (zasu pracy.
Whniosek o obnizenie wymiaru etatu naleiy
nozy¢ na 21 dni przed dniem, w ktorym
rozpocznie sie prace W nizszym wymiarze
etatu. Nalezy pamietac ze obnizenie wymiaru
etatu spowoduje proporcjonalne obnizenie
wynagrodzenia. Przez 12 miesiecy od
7tozenia wniosku o obnizenie wymiaru pracy
pracodawca nie ma prawa zwolnic Cie 7
pracy ani zmieni¢ warunkow zatrudnienia.
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Warto tez wiedzie¢, ze pracodawca nie moie narzuca¢ rodzicom matych dzieci
nadgodzin, nocnych zmian i wyjazdow w delegacje. Zakaz dotyczy rodzicow dzieci do lat
4. Pracownik moze wykonywac prace w nadgodzinach, nocy i w delegacji jedyni, jesli sam wyrazi na
to 7gode.



Zmiana miejsca pracy

Wracasz na rynek pracy, ale.. to bedzie wieksza rewolucja w Twoim Zyciu nii powrdt
do dotychczasowe] firmy? Chcesz sprobowac swoich sit w czyms zupetnie innym? Zanim zaczniesz
przegladac ogfoszenia i odpowiadac na oferty, zastanow sie, jakie kryteria powinno spetnia¢ Twoje
wymarzone miejsce pracy i jak Twoje oczekiwania zmienity sie ze wzgledu na nowg role - rodzica.
By¢ mote zaleiy Ci na bardziej elastycznym grafiku, dogodnym dojeidzie do biura, zeby zaoszczedzic
(zas, albo pracy na % etatu zamiast petnego? S to istotne aspekty, obok takich jak
mozliwosci rozwoju, zakres obowigzkow czy wysokosc wynagrodzenia.

Przygotowanie do rekrutacji

Przegladajac oferty pracy, dowiesz sie, czego
aktualnie pracodawcy oczekujg na interesujgcym
Cie stanowisku. Zastanow sie, jak podczas
rozmowy  rekrutacyjnej  przedstawisz — swoje
kompetencie i kwalifikacje, réwniez te
zdobywane podczas urlopu macierzynskiego czy
rodzicielskiego. To waine, zeby w Twoim gfosie
brzmiat entuzjazm, szczere zainteresowanie dang
dziedzing, ciekawosc¢ i otwartos¢ na dalszg nauke.
Nie ma jednak sensu lukrowanie rzeczywistosci.
[amiast tego lepiej odnies¢ sie do realiow -
mowigc o tym, ze miedzy drzemkami swoje]
pociechy  przerabiata$  kurs e-learningowy,
pokazujesz, jak bardzo jesteS  pracowita
| Zmotywowana.




Mozesz tez nawigza¢ do kompetencji rodzicielskich, ktore sq tez potrzebne w biznesie.
Przyktad: opowiedz o tym, ze podczas urlopu zaczetas zgtebiac zagadnienia psychologiczne i statas
sie entuzjastkg koncepgji psychologa Marsalla Rosenberga na temat Porozumienia bez Przemocy,
mowigcej o réznicach miedzy ,jezykiem empatii”’, a ,jezykiem szakala”. | ze widzisz, jak szerokie
7astosowanie ma ta idea - nie tylko na gruncie prywatnym, ale tez zawodowym, gdyz ufatwia
wspotprace i komunikacje w zespole, na linii przetozony - pracownik czy lider - zespot.

Przygotuj sie tez na pytania rekrutera o Twoje cele zawodowe, gdzie widzisz sie za kilka lat,
dlaczego zmieniasz prace i co sprawia, ze chcesz dotgazyC teraz do takiej, a nie innej firmy.
Bardzo prawdopodobne, ze padng rowniez pytania o0 Twoje mocne i stabe strony. Oproc
kompetencji twardych - potrzebnych do wykonywania okreslone] pracy - rekruter bedzie tei chciat
sprawdzi¢ m.in. Twoje dopasowanie do firmy i jej kultury organizacji. Warto wiec wczesniej
dowiedzie¢ sie o niej jak najwiecej.

Waine, zeby zadbaC o przygotowanie merytoryczne, ale te; emocjonalne - dlatego tak
duze znaczenie ma weczesniejsze budowanie pewnosci siebie, odkrywanie wiasnych talentow,
wzmacnianie swojego ‘Ja”. Dzieki temu bedzie Ci tatwiej zapanowaC nad stresem, zarzgdzac
emocjami i 7 wiekszg wiarg w siebie udowodnic, ze spetniasz stawiane kryteria.

Podczas rekrutacji jest tez czas na Twoje pytania. Zastanow sie jeszcze przed spotkaniem,
0 (0 chcesz zapyta¢ potencjalnego pracodawce. Moze potrzebujesz upewnic sie co do kwestii
wyjazdow stuzbowych - czy bedg wpisane w charakter stanowiska, gdyz wiesz, ie na tym etapie
nie bedziesz sobie mogta na nie pozwolic? A moze chcesz dowiedzieC sie czegos wiecej o zespole,
do ktorego dotaczysz, albo sposobach, w jakie firma dba o rozwdj pracownikow (np. szkolenia,
dofinansowanie studiow podyplomowych).




Rekrutacja krok po kroku
APLIKOWANIE

Czym jest oferta pracy? Dla jednych to nic innego jak zwykte ogtoszenie, a dla drugich - zrédto
informacji, ktore zwieksza szanse na zdobycie nowej wymarzonej pracy. Jak naleze¢ do tej
drugiej grupy? Trenuj zadawane odpowiednich pytan, czytajac oferte pracy:
 (7y przedstawione w ofercie pracy wymagania pokrywajq sie z moim typem 0sobowosc (np.
praca w zespole, elastycznosc, otwartosc)?
o (zyw przeszosci miatam juz podobny zakres obowigzkow (z naciskiem na ,podobny”,
a nie ,identyczny” — czesto przeciez aplikujemy po to, aby sie rozwijac i awansowac)?
* (zy przychodzg mi do gowy jakies przyktady dziatan albo osiggniecia, ktorymi moge sie
pochwali¢, patrzgc na zakres obowigzkow w ofercie pracy?
 (gy spetniam kluczowe kryteria (np. znajomosc jezykow, posiadanie wymaganych uprawnien)
albo czy moge zrobic cos, zeby spetnic je w najblizszej przyszosci?

" 2.
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APLIKOWAC CZY NIE? Oto jest pytanie!
Jak sprawdzi¢, czy pasuje na dane stanowisko?

Obejrzyj wideo!
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https://youtu.be/NwhHQQRUA5E
https://youtu.be/NwhHQQRUA5E

PRZYGOTOWANIE CV

Juz zdecydowatas, ze chcesz zmienic prace.
Teraz zas na kolejny krok — poszukiwanie
atrakcyjnych ofert pracy i wystanie swojej
aplikagji. Czy jestes na to gotowa? Oto 4
pytania, na ktére musisz sobie
odpowiedziec, zanim wyslesz CV.

>> PRZECZYTAJ WIECE]) >

Wysytasz kolejne CV, a telefon dalej milczy?
[astanawiasz  sie, dlaczego nie  jestes
7apraszana  na - rozmowy  kwalifikacyjne?
Nie jestes w tym samal Nie dopus¢ do tego,
aby frustracja wzieta gore nad pozytywnym
mysleniem. Razem 1z Ekspertka Pracuj.pl
podpowiemy (i, jak stworzy¢ CV, ktore
ZWroCi uwage potencjalnego

na zdobycie nowej pracy.

darmowy kreator CV,
przygotowany przez zesp6t Pracuj.pl.

W stworzeniu CV pomocny quzle ‘ pracodawcy i zwiekszy Twoje szanse
=

Rozmowa o prace to duiy stres, zwiaszcza, jesli jest to stanowisko, na ktorym szczegolnie Ci zaleiy.
Pod wptywem emocji tatwo popetnic biad. Zdarzajq sie one zarowno kobietom, jak i meiczyznom, jednak
sq pewne sfery, w ktorych kobiety same sobie kfadg ktody pod nogi. Nieréwnosci podczas rekrutagji
wynikajg z roinic psychologicznych miedzy kobietg i meiczyzng. Czy to dla nas wyrok? Niekoniecznie!
Pierwszym  krokiem do sukcesu jest udwiadomienie sobie takiego stanu rzeczy, a kolejnym — praca
nad sobg, pewnoscig siebie, determinacjg i autoprezentacja. Sprawdzi, jakich btedéw nie

popetnia¢ podczas rozmowy kwalifikacyjnej!
>> ZOBACZ WIDEO )

ROZMOWA KWALIFIKACYJNA



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

[ najnowszych badan Pracuj.pl wynika, ze blisko 9 na 10
Polakow jest otwartych na nowe oferty pracy, a gtowna
motywacjq do jej zmiany pozostajg zarobki. Jednak az 63%
Polakbw ma trudnosci z negocjacjg wysokosci
ptac. Do pytania o zarobki warto przygotowac sie jesicze
przed rozmowg  kwalifikacyjng.  Warto  zapoznac  sie
7 raportami pfacowymi i poréwnac zarobki w zaleinosci
od roznych czynnikow

(np. na stronie: https://zarobki.pracuj.pl/).

rr

Badania dowodzg, Ze temat wynagrodzen jest jedng z najbardziej wraZliwych kwestii w miejscu pracy.
Rozmowa o wynagrodzeniu wymaga dobrego przygotowania i odwagi ze strony pracownika, a takze
otwartosci ze Strony pracodawcy. Skoro System wynagrodzen pracownikow w wielu firmach jest wedtug
badanych nieprecyzyjny, dodatkowo poteguje to atmosfere niepewnosc | utrudnia decyzie o rozmowie
7 przefoonym. Z drugiej jednak strony ten stan nie musi wynikac tylko z kultury firmy, bo sami badani rzadko
sq sktonni mowic otwarcie o Zarobkach. Pod wagledem otwartosci na rozmowe o wynagroazeniach obie
strony majq przed sobq jeszcze arugi proces zmian. 1"

Konstancja Zyzik

Menedzerka ds. Pozyskiwania
Talentéw i Rozwoju Pracownikow
w Grupie Pracuj

JAK NEGOCJOWAC,

aby by¢ zadowolonym ze swojego Obejrzyj wideo!
wynagrodzenia w nowej pracy?

(KCES [N )
DISANY ' grupa pracuj
1A |


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

Odejscie z poprzedniej pracy

Co zrobi¢, gdy po zakonczeniu urlopu macierzyrfiskiego nie chcemy wracac do
tego samego pracodawcy?

.

=

Warto zastanowic sie na spokojnie co zrobic, by rozstac sie w jak
najmnief bolesny sposob. Warto zadba¢ w miare moZliwosd o to, by
szef pocut Sie potraktowany 7 szacunkiem przez osobe, ktora
podejmuje decyzie o odejsciu. Moment rozstania to czas, w ktorym
firma staje przed perspektywq utraty pracownika. Nalezy tez pamietac,
Ze warto pilnowac sie przy wypowiedziach o pracodawcy, 2wtaszcza w
sieci. Pisane przez nas opinie 20stajq na zawsze, takze gay juz opadng
emoce, a mogq one rzutowac na nasze praysie rekrutage, a takze
perspektywe powrotu do dawnego pracodawcy w przyszosc.

Konstancja Zyzik

Menedzerka ds. Pozyskiwania
Talentéw i Rozwoju Pracownikéw
w Grupie Pracuj

JAK ODEJSC Z PRACY,

nie palac za sobg mostow? ' http:// %

Rozpoczecie nowej pracy

Pierwszy dzien w nowej pracy to jeden z najbardziej stresujgcych sytuacji w zyciu cztowieka. Nowi
ludzie, nowe otoczenie, nowe obowigzki, odpowiedzialno$c. Czy ten wainy dzien musi by¢ wielkg
niewiadoma? Nie, ale tylko wtedy, kiedy sie odpowiednio przygotujesz. Sprawdz, od czego zaczac!

JAK PRZEZYC

pierwszy dzien w nowej pracy? l http:// %


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 pamietac?

Dtugos¢ URLOPU MACIERZYNSKIEGO jest uzalezniona od ilosci dzieci urodzonych pray
jednym porodzie:

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 dziedi przy jednym porodzie

37 tygodni — w przypadku urodzenia pieciorga i wiecej dzieci przy jednym porodzie.

[a @zas urlopu macierzynskiego wysokoSc zasitku bedzie wynosita 100% podstawy zasitku.

Urlop macierzynski jest urlopem obowigzkowym, jednak po 14 tygodniach mama dziecka moze
wracc do pracy pod warunkiem, ze pozostatg czes¢ wykorzysta tata dziecka.

Bezposrednio  po  wykorzystanym  urlopie

macierzynskim - mozna  wykorzystal URLOP

RODZICIELSKI, ktory moze maksymalnie trwac:

e 32 tygodnie — w przypadku urodzenia
jednego dziecka,

e 34 tygodnie — w przypadku urodzenia
wiekszej liczby dzieci przy jednym porodzie.

URLOP RODZICIELSKI mozna wykorzystaC
jednorazowo w catosd lub w czeSciach -
maksymalnie 4 czesci i nie pozniej niz do konca
roku, w ktorym dziecko ukonczy 6. rok Zycia.
Wykorzystujgc ten urlop w czesciach, istnieje
moiliwosC pozostawienia sobie maksymalnie 16
tygodni do wykorzystania w okresie pozniejszym.
Te 16 tygodni urlopu rodzicielskiego moina
wykorzysta¢ do konca roku, w ktorym dziecko
ukonczy 6. rok zycia. W takiej sytuacji wysokosc
7asitku bedzie wynosita 100% podstawy zasitku
przez pierwsze 6 tygodni oraz 60% przez kolejne
26 tygodni.




URLOP RODZICIELSKI jest urlopem
dobrowolnym. Warto zaznaczy¢, ze moina
fay¢ korzystanie 7 urlopu rodzicielskiego
7 Wykonywaniem pracy w wymiarze nie
WyZszym niz potowa petnego wymiaru czasu
pracy. W takim przypadku urlop rodzicielski
ulega wydtuzeniu proporcjonalnie

do wymiaru casu pracy wykonywane
w trakcie korzystania z urlopu rodzicielskiego.
Whniosek o urlop rodzicielski w zesciach
nalezy #tozy¢ na 21 dni przed rozpoczeciem
korzystania z urlopu.

Pracownica moze zwrocic sie do pracodawcy
0 udzielenie jej, bezposrednio po urlopie
macierzynskim, urlopu rodzicielskiego w
petnym  wymiarze. Jest to tzw. urlop
rodzicielski udzielany "z gory". Taki wniosek
nalezy ztozy¢ najpoiniej 21 dni po porodzie.

Jezeli mama od razu decyduje sie na roczny
urlop zwigzany 7 macierzynstwem, wowczas
przez caty ten zas bedzie otrzymywac takg
sama kwote zasitku, tj. 80% podstawy zasitku.

URLOP WYCHOWAWCZY to urlop bezptatny, ktory udzielany jest zatrudnionemu rodzicowi w
celu sprawowania osobistej opieki nad dzieckiem. Prawo do takiego urlopu ma kazdy rodtzic, ktory
posiada co najmniej 6-miesieczny staz zatrudnienia na umowe 0 prace, niekoniecznie w obecne
firmie.

[ urlopu wychowawczego mozna skorzysta do konca roku, w ktorym dziecko ukoncy 6. rok zycia.
W przypadku dziecka ze stwierdzong niepetnosprawnoscia, czas ten wydtuza sie do chwili

ukonczenia przez nie 18. roku zycia.

Jego dtugosc wynosi 36 miesiecy z tym, Ze jeden rodzic dziecka moie wykorzystac maksymalnie 35
miesiecy. Pozostaty 1 miesiac jest oddany do dyspozycji drugiego rodzica.

Whiosek o urlop wychowawczy nalezy #ozy¢ na 21 dni przed rozpoczeciem korzystania z urlopu.

Mozna zozyC jeden wniosek o urlop wychowawczy na petne 35 miesiecy, ale istnieje rowniez
mozliwos¢ podzielenia urlopu na maksymalnie 5 czesci.



ROZDZIAL VII

Mnie si¢ udato, Tobie tez si¢ uda,
czyli historie kobiet,
ktore przebranzowily si¢ podczas
urlopu macierzynskiego




Od sprzedazy retail do branzy edukacyjnej

Przez 7 lat pracowatam jako sprzedawca,
najpierw w branzy odzieiowej, pozniej w
braniy meblowej. Jako mtoda studentka nie
mialam  nic  przeciwko  zmianom
popotudniowym i pracy w weekendy. Jednak,
gdy zastam w cigze wiedziatam, ze juz nie
wroce na starg Sciezke zawodowa. Nie
wyobrazatam sobie wraca¢ do domu, jak
dziecko Spi albo marnowal weekendy w
pracy, kiedy moina sie wybra¢ na rodzinng
wycieczke czy zwyczajnie na lody. Juz nie
mowigc 0 harmonogramie dnia, wspolnych
positkach, itp.

W okresie urlopu macierzyiskiego z bobasem
na reku zaczetam robic réine kursy online,
pfatne i darmowe, m.in. w Centrum
Kreatywnosci Targowa, Projekt Pracuj z Nami,
SPD stkolenia. Nie wiedziatam do konca,
w ktdrg strone chce is¢, ale zaczetam od kursu
kadrowej, potem bardziej w  strone
e-marketingu, nastepnie  zrobitam  kurs
7arzgdzania projektami. Niezaleznie od tego,

r‘

jaki kurs robitam i czy mi pomogt czy nie,
na pewno otworzyt mi glowe na nowe
mozliwosci i pozwolit uwierzy¢ we wiasne sity
| w to, Ze jestem gotowa zaczgC Szukac pracy
i zapisaC syna do ztobka.

Wiele 0sob powtarzato, ie dziecko bedzie
1araz chore, ze lepiej poczekac do wiosny itp.
I by¢ moze nie znalaztabym tak szybko pracy,
gdyby nie to, ze sama do mnie przysa.
Odpowiedni czas czy moie zwykte szczescie?
A moie troche tego i tego...

Powoli zaczetam informowac kolezanki, ze
chce zmieniC branze, robie kursy i bede
niedtugo szukac pracy. Okazato sie, ze u
kolezanki ~ zwolnito  sie  stanowisko. Byt
poczatek grudnia, stanowisko byto wolne od
stycznia. Mimo wielu obaw postanowiam
1aryzykowac i dostatam prace!

Przebranzowitam sie i zaczetam kontynuowac
mojq kariere w branzy edukacyjnej. Objetam
stanowisko Speqjalistki ds. Seminariow |
szkolen.




Ogarnetam tobek, jak sie okazato bez problemu, wypowiedzialam poprzednig umowe
1a porozumieniem stron, rowniei bez komplikacji. Swiat sprzyja, jesli czegos bardzo chcemyi
odwazymy sie po to siegnac.

Od 2 miesiecy pracuje w nowej firmie i jest cudownie. Syn choruje Srednio co 2 tygodnie, ale jako$
ogarniam i idziemy dalej.

Trzymam kciuki za wszystkie mtode mamy, ktore szukajg nowej drogi zawodowej, pamietam dobrze
jak myslenie o tym spedzato mi sen z powiek, a ciggte pytania ,Co dalej?” zadawane w dobrej
wierze ' rowniez nie pomagaty. Teraz moge tylko powiedzie¢, ze mimo iz czasami jest ciezko i trzeba
mocno kombinowac to i tak warto :)

WSKAZOWKI:

1 Tak jak Agnieszka aktywnie korzystaj ze skarbow Internetu. Znajdi szkolenia i kursy,
®  ktére pomoga Ci znalei¢ inng prace, a nawet przebraniowic sie.

2 Nie obawiaj sie mowi¢ znajomym, Ze poszukujesz pracy. Moze to wkasnie oni pomogg
®  (ijg maleic tak jak to byto w przypadku Agnieszki.

Nie zadreczaj sie cigglym pytaniem ,| co bedzie dalej”? Lepiej spozytkowac ten czas
3. na aktywne dziatanie. Zamien obawy i strach w ciekawoSc i nowe wyzwania.



Od historii sztuki do importu

Studiowatam historie sztuki. Piekny kierunek,
ale jak mozecie sie domysla¢ wiele ofert
zatrudnienia po nim nie ma. W glowie
miatam ideaty o pracy w galerii sztuki,
fostanie  kuratorem @y pracy w domu
aukcyjnym.

Co prawda na studiach pracowatam w kilku
krakowskich galeriach i muzeach, ale mnig]
wiecej na drugim roku studiow dosza
do mojego pierwszego ,breaking point”.,
Wybratam sie na studenckie spotkanie
miedzywydziatowe, gdzie pewnie student
prawa zapytat mnie o to, co studiuje, a kiedy
ustyszat mojg odpowied:, powiedziat"Aaaaaa
historia  sztuki.  To taka fabryka Zon
dla dyplomatow"... Wtedy po raz pierwszy
pomyslatam, ze powinnam mie¢ oS jeszcze.
Jakiegos innego asa w rekawie.

[aczetam uyC sie  chinskiego. Bardzo
intensywnie!  Nadal wiedziatam, ze chce
zajmowal sie sztukg. Moie wspotzesna
sztuka Chin? W krtkim czasie dosztam

do poziomu jezyka, ktory pozwolit mi ubiegac
sie 0 stypendium na jednym z najlepszych
chinskich uniwersytetow - Tsinghua w Pekinie
(w miedzyczasie ukonczytam tez studia
1 larzgdzania na AGH). Kiedy sktadatam
papiery o stypendium w  Krakowskim
Instytucie Konfugjusza, ustyszatam: "Tsinghua?
Nigdy sie Pani tam nie dostanie, nie studiuje
Pani sinologii". To byt moj drugi ,breaking
point”.

Mimo wszystko... dokonatam tego! Dostatam
sie na Tsinghua. Rzucitam prace w muzeum
i poleciatam do Azji. W Chinach, poza naukg,
bratam tez udziat w przygotowaniu koncepji
studia graficznego w Nantong, do ktorego
polscy artysci mogli wyjezdzac na rezydentury.

Po powrocie do Polski przejrzatam oferty
pracy dla historykow sztuki znajacych jezyk
chinski. Uwaga... byta JEDNAl  Moglam
pilnowal  wystawy i sprawdzac bilety
w krakowskim muzeum sztuki japonskie].
Kuszgce, prawda?




Ofert pracy 1 jezykiem chinskim rowniez nie byto duzo. Dodatkowo moje wyksztatcenie
nie odpowiadato wymaganiom stawianym w ofertach. Mimo to, postanowitam, ze sprobuje.

Juz po pierwszej rozmowie dostatam prace w polsko-tajwanskiej firmie jako trumacz techniczny
jezyka chinskiego, czyli osoba, ktéra dokonuje ttumaczen przy instalacjach maszyn i cieikiego
sprzetu w fabrykach lub na budowach. Dziewczyna po historii sztuki z zerowg znajomoscig
maszynoznawstwa i inéynierii. To sie chyba nie moze udac... Praca okazata sie wciggajaca
i fascynujaca do tego stopnia, ze pracowatam tak przez 8 lat!

Praca tlumacza technicznego wigze sie z czestymi wyjazdami. Fabryki, w ktorych dokonywatam
trumaczen zlokalizowane sg w wiekszosci w mniejszych miejscowosciach lub pod miastami, a takie
thumaczenia trwajg przewaznie min. tydzien (a niektore nawet kilka miesiecy). To jest tydzien pracy
przez ok. 8-10 godzin dziennie, poza domem, bez moiliwosci powrotu do rodziny gtownie
7 powodu odlegtosci. Majgc mate dziecko, nie mogtam i nie chciatam tak pracowac. Potrzebowatam
wiecej stabilizacji i pracy "na miejscu", w moim rodzinnym miescie.

Bedac na etacie i w cigiy pojechatam na wielkie targi poligraficzne na tydzien ttumaczenia.
Musiatam tam finalnie zostac... miesiac. To przetom i najwazniejszy ,breaking point”. Postanowitam
przejS¢ na wiasng dziatalnosc, a niedtugo poiniej wracajgc z urlopu macierzynskiego catkowicie
Zmienic branze — po raz kolejny... Miatam wtedy dopiero 30 lat.

”.




(07,  giownym  wyzwaniem  byto
przepracowanie sytuacji w mojej gtowie.
Lubitam te prace, puste hale, kontakt
7 ludimi. Rezygnacja z tego duzo mnie
kosztowata.  Miafam  to  szaescie,

76 nie musiatam rezygnowac catkowicie.
Nadal okazjonalnie robie takie ttumaczenia.
Samo znalezienie nowej pracy, bardzie]
biurowej, nie zajefo mi wiele czasu, przez
ostatnie lata rynek pracy dla 0sob znajacych
chinski znacznie sie rozwinat.

Posstam w strone przemystu Spozywczego
| importu. Zrobitam szkolenia z oznakowania
CE i zostatam product managerem. Obecnie
zrobitam kolejny krok naprzdd w moje]
karierze  zawodowej | zostatam category
managerem w duzej Korporacji, a moje
doSwiadczenie trumacza pomogto mi ja
zdobyc.

Tylko nie myslcie, ze catkowicie zapomniatam
0 historii sztuki. Po godzinach pisze doktorat
dotyczgcy....chinskiego rynku sztuki
wspotczesnej. Troszke powrdcitam do mojego
pierwotnego  planu  chociaz  bardzie]
hobbistycznie niz zawodowo.

WSKAZOWKI:

To, o studiowatas, kiedy byta$ miodsza, nie musi
determinowac catego Twojego zycia zawodowego.
Moze staC sie pasja, a w miedzyczasie bedziesz
7arabia¢ zupetnie z czegos innego.

(zasem po urodzeniu dziecka praca, ktorg kochatas
po prostu jest dla Ciebie nieosiagalna przez jej
charakter, tryb, zobowigzania, itd. Nie martw sie.
To nic ztego, ze chcesz jg porzucic. Twoje priorytety sie
zmienity i masz do tego absolutne prawo. Warto
rosstac sie z poprzednim pracodawcg w zgodzie
I nie pali¢ za sobg mostow. Kto wie, moze w przyszosci
bedziesz chciata jeszcze 7 nimi wspotpracowac,
ale na innych zasadach?



Od uczenia do tworzenia

KiedyS powiedziatabym o sobie: kobieta,
ona, nauczycielka, a  dis  mam
do powiedzenia troche wiecej, w cieplejszym
| bardziej zachecajgeym  klimacie. Moja
miana zawodowa trwa, a ja jestem jej
7 kaidym dniem bardziej pewna i ciekawa.

Urlop macierzynski, ciaza, jeszcze wezesniej jej
planowanie i przeprowadzka, mai poznany
na lotnisku... i chyba mogabym tak
wspomnieniami cofa¢ sie w nieskonczonos,
aby powiedzieC, ze moje zycie jest i byto petne
Zmian. Zmian miejsca pracy i ycia, ale nigdy
zawodu.

Prieciez zawod  wybrany powinien  by¢
wykonywany - dtugo myslatam w ten sposab,
pewnie ze wzgledu na kierunek i charakter
moich studiow - wymagajace, trudne, moie
mato wyszukane, jednak oblegane - filologia
polska. Skonczytam jg w Krakowie w 2008
roku, w specjalizacji nauczycielskiej, wezedniej
redaktorsko-medialnej.

W 2009 roku  rozpoczetam  prace
w radomskim ogolniaku, mimo e etat
polonisty w tamtym czasie byt jak wygrana na
loterii — udato sie... i pewnie taki poczgtek
Sprawit, ze cieszyta mnie praca w szkole,
praca 7 dzieciakami, Dbez dtuiszego
7astanowienia, czy tak bedzie zawsze i czy to
jest "to".

W 2014 roku przeprowadzitam  sie
nad morze, a poniewa: Stato sie to wiosng,
nie podjefam pracy w szkole, bo w Srodku
roku szkolnego nie byto na to szans. Kilka
miesiecy pracowatam w ksiegarni, z myslg
0 wrzeSniowym powrocie do  pracgy
w edukadji.

W tym samym casie podjetam studia
podyplomowe:  najpierw  zarzgdzanie

| organizacje w oSwiacie, poiniej doradztwo
zawodowe i personalne. We wrzesniu
zgodnie 7 planem rozpoczetam  prace,
niezwykle zadowolona, ze wszystko sie uktada
I normuje.




W 2015 roku zostatam zong Tomka, w 2017 - mamg Karoliny. Bycie mamg dato mi poczucie,
7e W 7yciu wazna jest jego jakos¢. Z mojej perspektywy praca w szkole daleka byta od "jakosci",
raczej jej synonimem byto stowo "jakos". | tak wkroczytam w zmiane, ktdrg catkiem niedawno
7aczetam nazywac ,przebranzowieniem”, ,celem”. WczeSniej mowitam o niej: ,co$ jest nie tak”...

W casie urlopu macierzynskiego, a doktadnie w casie dtugich nocy karmienia piersig,
wrocitam do poczatku - do tego, co kochatam: dobrego filmu, muzyki, dobrej ksigzkii ... pisania.

Juz w czasie studiow najbardziej lubitam projekty tworcze, te odtworcze omijatam szerokim
tukiem... Jednym z tych tworczych byto napisanie dtuiszego utworu epickiego, jego korekta,
i redakcja, z ktorymi poradzitam sobie catkiem dobrze.

Przebranzowienie nie byto moim celem. Maderzynstwo zmienito wszystko. W zasie urlopu
odnalazam wszystko, co napisatam na studiach, przeczytatam swoje prace licencjackg
| magisterska. Zamowitam mnostwo ksiazek i postanowitam, ze do szkoty nie wroce... na pewno
nie na caty etat. Poprositam o pomoc meza oraz specjalistow. Chciatam by¢ aktywna zawodowo,
ale nie w wymiarze "sprzed" cigiy. Gdy coreczka skonczyta jedenascie miesiecy, podjetam prace
w szkole prywatnej, przez kilka godzin w tygodniu. Wrocitam tez do udzielania korepetydji
maturalnych,

W tym czasie otrzymatam pie¢ innych ofert pracy — piec! — gdy jeszcze kilkanascie miesiecy
wczesniej zastanawiatam sie, czy dostane choC pot etatu. Wszystkie propozycje jednak dotyczyty
pracy w szkole, pracy polonisty, do ktdrej tracitam serce, ochote, patrzac na zmiany w systemie oraz
na moje wynagrodzenie.




Wsrod ofert znalazta sie jednak taka, ktora
faazyta nauke jezyka polskiego i doradztwo
zawodowe. Doradztwo pozwolito mi  sie
troche oderwaC od polskiego, nabrac
dystansu,  sprobowaC  czegos  nowego,
zrozumieC, Ze zmiana nie bedzie zdradg,
1e uaymy sie przez cate ycie i to jest OK!
Nadal takze wieczorami pisatam...

Po kilkunastu latach pracy w szkole jako
polonistka, tuz przed awansem powiedziatam
gtosno: Chce 2y¢ 7 pisanial Jestem obecnie
W procesie przebranzowienia. Pandemia
utwierdzita mnie w przekonaniu, 7e pisanie
jest moim Swiatem, wiec pora zabrac sie
1a nie na powaznie.

W 2021 roku namowiona, a wrecz zmuszona
przez mojg przyjaciotke ze studiow Monike,
7atozytam konto na Instagramie. Wczesnie]
nie sadzitam, ze bedzie mi do czegokolwiek
w przyszosc potrzebny. Tymezasem wspolnie
1e Wspomniang przyjaciotkq prowadze konto:
@mama_pisze_noca. W maju 2021 roku
wydatysmy — naszg  pierwszg  ksigike
Berradnik.  Wyrazy  macierzynstwa”,
aby przekonac sie, co sie wydarzy. | wydarzyto
sie mndstwo! Mnostwo dobra, wiec to dobro
chcemy mnozy¢.  Przygotowujemy  drugg
edycje naszego Bezradnika, budujemy wiasng
marke, opracowujemy autorski podcast.
Czytamy, ogladamy, piszemy, publikujemy i
jestesmy bardzo szczesliwe.

 foo Gl G-

1/2 @mama_pisze_noca

WSKAZOWKI:

1 Czasem w Zyciu po prostu liczy sie czas. Moze tak jak Ania nie chcesz go marnowac jedynie
®  nato, colubisz a wolisz go spozytkowac na to, co kochasz?

Ludzie dzielg sie na dwie grupy — tych, ktorzy pasje zamieniaja w prace i tych ktorzy pracuja, aby mac
realizowac swoje pasje. Szczerze odpowiedz sobie na pytanie, kiorg z tych oséb jestes? Pamietaj,
nie ma poprawnej odpowiedzi na to pytanie. Odpowiedz po prostu musi byc szczerze Twoja.

2. ,C0S jest nie tak” to uczucie, z ktorym trudno zy¢ i siegaC po szczescie w zyciu zawodowym
| 0sobistym. Przychodzg czasem takie chwile, ze po prostu trzeba napisac scenariusz na swoje zycie
od nowa. To nie jest tak, ze ,zdradzasz” to wszystko, co do tej pory robitas albo, ze to wszystko, czego
dokonatas w przesz#osci to byta strata czasu. Nie zadreczaj sie tym.


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

Od tradycyjnego marketingu do nowoczesnych narzedzi

Podczas urlopu  macierzynskiego  dziecko
| rodzina staty sie dla mnie priorytetem.
Ciezko byto mi wyobrazi¢ sobie powrdt
do pracy biurowej, diugie dojazdy do biura
oraz obowigzki domowe i wychowawcze.
Dopiero, gdy dziecko posto do #obka
w wieku 1,5 roku chciatam wracic do firmy,
jednak okazato sie, ze nie mam gdzie... Moje
stanowisko  oraz  caly  dziat  zostaty
Zlikwidowane.

Przed urlopem macierzynskim pracowatam
jako ekspertka ds. zarzadzania markami
| zajmowatam sie projektami marketingowymi
obejmujacymi rynki polski i miedzynarodowe.
Po powrocie zaproponowano mi stanowisko
w dziale catkowicie odbiegajgcym od moich
kompetencji i doSwiadczenia,  wiec
odmowitam.

- b
B NN

Otrzymang  odprawe  postanowitam
wykorzystaC na doksztatcenie sie w obszarze
digital  marketingu  oraz  zarzadzaniu
projektami.

Idobycie nowych kompetencji byto w moim
przypadku koniecznoscig. W czasie mojego
urlopu macierzynskiego zaczefa sie pandemia
| nastapita szybka digitalizaca. Obecnie
Znajomos¢ narzedzi, umiejetnos¢ pomiarow
| prowadzenia kampanii internetowych s3
niezbedne, a ja nie miatam wazesnie]
doSwiadczenia w tym obszarze.

Teraz chodzac na rozmowy 0 prace widze,
jak duzo sie zmienito przez czas, kiedy bytam
nieaktywna zawodowo, czyli niecate 2 lata.




Jestem w trakcie zawodowych zmian. Doszkalam sie i jednoczesnie poszukuje pracy na etat,
a W miedzyczasie... rozkrecam wiasng firme online. Sama zajmuije sie wszystkimi kwestiami — od
ksiegowosci po sprzeda i reklame w social mediach. Jakiej rady udzielitabym sobie sprzed10 lat?
Pracuj nad swojg pewnoscig siebie i szukaj w swoim otoczeniu osob, ktore bytyby dla Ciebie
mentorami w kwestiach kariery oraz rozwoju. Zdobads sie na wiekszg odwage w podejmowaniu
nowych wyzwan takich jak awans czy zmiana pracodawcy.

WSKAZOWLKI:

1. Jesli jestes lub kiedykolwiek znajdziesz sie w podobnej sytuadji, kiedy okazuje
sie, 7e nie mozesz juz wykonywac zawodowo takich obowigzkow, do jakich bytas
przyzwyczajona, daj sobie zas na rozwoj i doksztatC sie. Potraktuj to jako okazje
do zdobycia nowych kompetengji.

Iastandw sie, w jaki sposOb rozwija sie rynek pracy i potrzeby pracodawcow. Moze

20 tak jak Ania nie musisz catkowicie rezygnowac z tego, co robias, a tylko doksztatcic sie
w obszarach, w ktorych najbardziej sie on zmienit lub kierunkach, w ktorych zmierza
(narzedzia online, social media, SEO)?



Od branzy motoryzacyjnej do projektowania wnetrz

Ukonaytam  Politechnike  Wroctawskg
na dwoch  kierunkach:  Zarzgdzanie
| organizacja  produkgi oraz  Mechanika
| budowa maszyn. Jedng z moich prac
magisterskich ~ poswiecitam  napedom
hybrydowym. I o ile studia byty super, o tyle
praca po ich ukonczeniu juz niekoniecznie...

W pewnym momencie moj Owczesny
narzeczony dostat propozycje zatrudnienia
w  Monachium. Petna nadzei i zapatu
stwierdzitam, ze taki wyjazd to super pomyst -
nauczymy sie niemieckiego, praca za granicg
to nowe doswiadczenie. Niestety musze
brutalnie stwierdzic, ze nigdy nie spotkatam
sie 7 takim seksizmem oraz dyskryminacja,
2 jakimi miatam do czynienia w niemieckie]
braniy automotive. O takich sytuacjach
wczesniej czytatam tylko w polskiej prasie.
W Niemaech bytam na rozmowie o prace,
na ktorej wprost spytano mnie o plany zajscia
w cigze. Dodatkowo podczas pandemii oraz
kryzysu jaki z niej wyniknat stwierdzitam,
7e nie mozemy razem z mezem pracowal
w jednej branzy, mwiaszza tak wrailiwe)
na kryzysy.

Iycie na urlopie macierzyfiskim zmienito sie
diametralnie. Nie zdawatam sobie wczedniej
sprawy 17 tego, e potrafie by¢ tak
l0rganizowana i potrafie pamietac o tylu
rzeczach. 1 drugiej strony brak aktywnosci
zawodowe] i wynagrodzenia mocno mnie
frustrowaty. Jednoczesnie mysl o powrocie
do owczesnej pracy nie dawata mi spac
po nocach. Ze wzgledu na to, ze moja cOrka
nie dostata sie do ztobka urlop macierzynski
zamienit sie w urlop wychowawczy. Dwa lata
poza systemem oznaczato, ie bede musiata
sie wszystkiego uczy¢ od nowa.

Na urlopie macierzynskim obmyslitam nowy
plan. Chciatam zosta¢ makijazystka. Make-up
to moje hobby. Zawsze malowatam wszystkie
kolezanki i kuzynki na rozne okazje. Dzieki nim
miatam  okazje troche sie  sprawdzic.
Przystapitam od dziatania. Okazato sie jednak,
7e malowanie obcych ludzi nie sprawia mi
takiej przyjemnosci jak malowanie bliskich
w luznej atmosferze pogaduch. Po kilku
dtugich rozmowach z mezem uzmystowitam
sobie, co jeszcze moze dawac mi satysfakcje
zawodowa...




[apisatam sie na kurs projektowania wnetrz. Z jednej strony pandemia wiele utatwita, bo kursow,
ktore moina robi¢ online jest teraz ogrom, z drugiej jednak zamykane co chwile zobki mocno
spowolnity moje dziatania. Nadal jestem w trakcie kursu, ale coraz lepiej czuje sie z tym , co robie.
Mam bardzo dobre oceny! Dlaczego sie na to zdecydowatam? Bo niemal codziennie przed snem
urzadzam w glowie jakieS wnetrze, namietnie przegladam strony wnetrzarskie i mogtabym
godzinami chodzic po sklepach meblowych.

Najtrudniej byto pogodzic sie z tym, ze tyle lat nauki oraz pracy musze pozegnac i zaczynac od nowa,
ale tutaj nieocenione jest wsparcie mojego meia. To, ze mamy poduszke finansowq i moge
chwilowo nie pracowac, aby skupic sie na nauce nowych rzeczy. Bardzo pomaga mi tez wizualizacja
mojego celu, czyli wiasne biuro projektowe, praca z klientami i cos, czego nikt nie potrafi zrozumiec
— remonty — uwielbiam je! Pierwszy rada, ktorg databym sobie 10 lat temu to, aby nie skupiac sie
na innych tylko na sobie, rab to, co czujesz, ze chcesz robic i nie przejmuj sie opinig innych.
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WSKAZOWKI:
1 Pogddz sie z koniecznoscig przebranzowienia.
®  Nie zadawaj sobie pytania ,Dlaczego mnie to spotkato?” tylko miej z tytu glowy, e to

spotyka obecnie wielu ludzi. Jeszcze przed pandemig eksperci przewidywali, ze nowe
pokolenia bedg musiaty zmieniC w ciggu swojego zycia od 5 do 7 razy prace.

2. Nie obawiaj sie probowac.

3 Tak jak Natalia nie obawiaj sie probowaC nowych zawodow. Tylko przez to,
® e sprobowata, szybko udato jej sie zweryfikowac, czy praca makijazystki jest dla niej.



O AUTORACH

Ten e-book to zbior tresci stworzonych przez doswiadczonych ekspertow, trenerow, mentorow
i doradcow zawodowych w Fundacji Sukcesu Pisanego Szminkg oraz najlepszych Ekspertow z Grupy
Pracuj.

PROGRAM SUKCES TO JA

Sukces TO JA to najwiekszy ogdlnopolski program wzmacniania aktywnosci zawodowe] kobiet.
Pomozemy Ci zdobyC nowe kompetencje i umiejetnosci oraz wykorzystac je w praktyce. Program
z0stat stworzony z mysla o kobietach, ktdre chcg powrdcc na rynek pracy po diuiszej przerwie,
poszukujg lepszego zatrudnienia lub cheg zatozyC wiasny biznes. Jednak z naszego wsparcia
| materiatow moze korzystac kazdy. Udziat w programie jest bezptatny.

FUNDACJA SUKCESU PISANEGO SZMINKA

JesteSmy najwiekszg i najstarszg organizacjg w Polsce wspierajacg kobiety i miodziez w rozwoju
osobistym i zawodowym. Dziatamy aktywnie w obszarze zarzadzania réznorodnoscig oraz polityk
wi3czania wspotpracujq z organizacjami i korporacjami przyczyniajgc sie do tworzenia Swiata
rownych szans. Wiecej na www.sukcespisanyszminka.pl

GRUPA PRACU]J

Grupa Pracuij to lider na rynku cyfrowe] rekrutacji, dziatajacy od ponad 20 lat w Polsce i od 15 lat
na Ukrainie. Firma jest wifascicielem marek tworzgcych cyfrowy ekosystem dla Swiata HR.
Najwazniejsze z nich to Pracuj.pl, Robota.ua oraz eRecruiter.

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

Grupa Pracuj wspiera rowniez aktywnie rozwdj 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/

