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Wstep

Dzisiejszy rynek pracy jest duzym wyzwaniem dla wspdtczesnych “Silversow”. Na potrzeby tego
skryptu tak okreslitam osoby 45 plus. Dziecinstwo spedzilismy jeszcze w XX wieku, bez
telefonéw komorkowych i z niezbyt powszechnym dostepem do komputeréw. Urodzeni w
starym systemie podgazalismy Sciezkg naszych rodzicow: szkota, studia, etat w pracy. To za
naszych czasow skonczyta sie “komuna” i weszty zachodnie firmy i kult pracy do oporu.
ZaczynaliSmy od pracy, tak jak nasi rodzice, na etatach, ale tez zachtystywalismy sie mozliwoscia
pracy w korporacjach, licznie wchodzacych na nasz rynek, kuszacych swietnymi dochodami i
samochodem stuzbowym. UczyliSmy sie gospodarki kapitalistycznej na sobie samych.

Po latach, kiedy zbliza sie nasz wiek emerytalny, doswiadczamy wielu frustrujgcych sytuacji:
zwolnien w okresie przedemerytalnym, traktowania nas stereotypowo jako mocno starszych,
“nielotnych” w nowe technologie, nieznajgcych nowych profesji i trendéw.

Prébujemy sie odnalezé na rynku pracy. Oczywiscie, nie wszyscy. Sporo ludzi wykonuje zawody,
ktére nie zmieniajg sie zasadniczo, wykorzystujg tylko nowoczesniejsze metody (np. hydraulik
czy budowniczy). Jednak rynek pracy, zwtaszcza po epidemii, wykonat nawet nie pare krokéw,
ale skokow do przodu. Przyktadowo, wedtug raportu Eurofundu, mamy teraz wiele stosunkéw
pracy. Zmienito sie takze pojecie miejsca pracy. Mozemy pracowac zdalnie, niektorzy nawet z
dowolnego miejsca na ziemi — wystarczy nam dostep do sieci. Istnieje wiele mozliwych Sciezek
- mozemy pracowac dla wielu pracodawcdéw naraz, jako mikro przedsiebiorcy (czy freelancerzy)
zrzeszac sie, zeby wykona¢ okreslong prace dla jednego pracodawcy czy by¢ zatrudnieni tylko
do jednego projektu jako eksperci.

Dodatkowo, na rynek pracy wchodzi - coraz Smielej i w coraz wiekszych zastosowaniach -
sztuczna inteligencja. Méwi sie o rewolucji industrialnej 4.0. Tutaj zwtaszcza osoby powyzej 45
roku zycia czujg sie zagrozone zwolnieniem z pracy “przez roboty”. Juz teraz w wielu serwisach
telefonicznych rozmawiamy z komputerem, czatujemy z botami. Uzywa sie botéw do selekgji
potencjalnych pracownikdw, wysytania odpowiedzi na nasze zapytania, doradzania w ofercie
itd. Nasze “analogowe” dziecinstwo sprawia, ze mozemy sie czu¢ nieco zagubieni we
wspotczesnym rynku pracy.

Jednoczed$nie mamy w tej chwili w zasadzie wszystkie pokolenia na rynku pracy, od
“boomersdow” po “zetki”. Za plecami czai nam sie juz pokolenie “alfa”, urodzone po 2010 roku,
ktére nie ma pojecia, ze mozna zy¢ bez Internetu, smartfona i laptopa.

Dlatego tak wazne jest teraz rozwazne podejmowanie kolejnych krokéw w swojej karierze
zawodowej. Ten skrypt do pracy wtasnej stuzy do zapoznania sie z najnowszymi tendencjami na
rynku pracy, poznaniu swoich mocnych stron i ustalenia warunkéw, na jakich bedziemy
podejmowac prace i ksztattowac swoje doswiadczenie zawodowe.

Najnowsze trendy na rynku pracy zarzucajg idee drabiny kariery. Nie wspinamy sie po drabinie,
a raczej nabieramy roéznorodnych doswiadczen na podobnych poziomach. Liczg sie
kompetencje, a nie kolejne stanowiska.



Mato tego, przy zatozeniu, ktore wyznaja mtode pokolenia, ze nie powinno sie pracowac
powyzej 3 lat w jednej firmie, planowanie wtasnej kariery zawodowej w duzej mierze spada na
nas samych. To my powinnismy wiedzie¢, w jakiej dziedzinie chcemy sie doskonali¢ i to my
potrzebujemy o to zabiegac.

Czy w takim razie zostato nam sie tylko zatamac i czeka¢ w kaciku na emeryture?

Absolutnie nie! To tylko nowe warunki. Zapoznajmy sie z nimi i dziatajmy! To, oczywiscie pewne
ograniczenie, ale tez nowe perspektywy dla naszej pracy. Duzo wieksze jest otwarcie na
przebranzowienie, zmiane zawodu. Dlatego warto sie nad tym zastanowic¢. Znalez¢ taki wariant
pracy, dzieki ktoremu bedziemy mogli pracowac nawet do 80-tki, czy 90-tki. To juz tak nie dziwi.
Dobrze jest tez sie przyjrze¢ cechom naszego pokolenia, zeby je uwypukli¢ przy pracy w zespole,
zwtaszcza kiedy jest tam duzo mtodych ludzi. Warto zyczliwie traktowaé mtodych ludzi i od nich
uczyc¢ sie dystansu do pracy, zatozenia, ze praca nie jest naszym jedynym celem w zyciu, szukaé
mozliwosci uprawiania sportu czy hobby. Mtodziezy mozemy zaoferowad zyczliwe wsparcie,
mozemy dzieli¢ sie z nimi naszym doswiadczeniem i kompetencjami komunikacyjnymi. Mozemy
pokazac¢ im, ze jesli nasz pracodawca wspiera nas w rozwoju, to warto by¢ w stosunku do niego
na przyktad lojalnym.

W tym kontekscie wazne jest poznanie swoich wartosci i swoich potrzeb. Przywilejem wieku 45
plus jest, ze przewaznie juz wiemy, czego nie chcemy - jakich relacji z szefem, atmosfery w
firmie i rodzaju pracy nie zaakceptujemy, co nas w niej denerwuje, co obniza nasze poczucie
wtasnej wartosci. Majac te wiedze mozemy lepiej egzekwowac godziwe warunki pracy oraz
poszukiwaé takiego rodzaju pracy, ktéry bedzie duzo bardziej dopasowany do naszych
naturalnych talentéw oraz nabytej wiedzy i doswiadczenia.

Jako osoby 45 plus w tej chwili przewaznie mamy juz w miare odchowane dzieci, wcigz czujemy
sie mtodo, a zatem przed nami spokojnie 25, czy nawet 30 lat kariery. Dlatego zapraszam do
uwaznego przyjrzenia sie sobie, popracowania nad ustaleniem swoich mocnych stron.
Sprawdzenie, czego zdecydowanie nie chcemy juz robic jest tez cenng wiedzg. Zaakceptowanie
faktu, ze juz nic nie jest dane na zawsze takze utatwi dostosowanie sie do rynku pracy. | w koncu,
uczciwe przyznanie sie przed sobg, ze chce tylko doczeka¢ emerytury jest rownie wartosciowe,
co odkrycie swoich nowych pasji i wymyslenie sobie catkiem innego zawodu.

Szanowne Czytelniczki i Czytelnicy tego skryptu. Prosze, miejcie na uwadze, ze prezentuje tu
witasne poglady i opinie, wtasne sugestie, podparte wiedzg z ksigzek i artykutéw, ktére cytuje
przy poszczegdlnych ¢wiczeniach i na koncu. Nie zobowigzuje to nikogo do przyjmowania
informacji tu zawartych jako jedynie stusznej prawdy. Przyjetam tez zasade stosowania
zenskich koncowek, jako ze zdecydowanie wiecej kobiet (to wynika z mojego doswiadczenia)
zgtasza sie na warsztaty i konsultacje. | to ich bardziej dotyka wykluczenie z rynku pracy ze
wzgledu na wiek.

Moim celem jest zmobilizowanie Was do wtfasnych przemyslen, sformutowania wtasnych
pogladdw na temat Waszego wtasnego zycia. Mozecie sie ze mng nie zgadzad, polemizowac, bo
najwazniejsze jest, zeby powstata w Was refleksja na temat Waszej pracy i Waszego sposobu
zycia. Gotowe? No to ruszamy!



Rozdziat 1
Jaka jest Twoja historia?

Jesli masz 45 lat lub wiecej i zastanawiasz sie, co mozesz robi¢ przez kolejne kilkadziesiagt lat
swojego zycia, to zapraszam Cie do pracy ze sobg dzieki skryptowi, ktéry powstat w ramach
projektu ,Silver off-boarding...emerytura czy nowe rozdanie?”.

A zatem - jaka jest Twoja historia?

Pracujesz od dawna i czasem myslisz o zmianie pracy, ale w ogtoszeniach rekrutacyjnych
zapraszajg tylko do ,,mtodych i dynamicznych zespotéw”?

A moze brakuje Ci kilku lat do emerytury i czujesz, ze atmosfera w pracy jako$ dziwnie sie
zageszcza?

BadzZ - angazujac sie w zycie rodzinne - pracujesz projektowo i dorywczo, ale chciatabys w konicu
POjs¢ na etat? Wysytasz dziesigtki CV... nie, nie automatycznie — nad kazdym z nich siedzisz po
kilka godzin, dopasowujac swojg oferte do profilu firmy i....nic?!

Tak zaczynajg sie historie bardzo wielu z nas — 0séb powyzej 45 roku zycia.

To takze element mojej historii.

30 lat temu skonczytam studia wyzsze i przez kolejne dekady doszkalatam sie na réznych
kursach i w licznych projektach. Priorytetem byto dla mnie wychowanie trojki dzieci. 10 lat
temu, wspdlnie zmojg rodzing, dostalismy mozliwos¢ wyjazdu z kraju i postania dzieci do innego
systemu edukacji.

O wtasnej karierze zawodowej nie myslatam specjalnie. Po zakorniczonym kontrakcie wrocilismy
do Polski, najstarsze dzieci pokonczyty studia. Dopiero z perspektywy czasu

i moich ponad 50 lat dotarto do mnie, jakie poniostam i jakie jeszcze poniose osobiste koszty —
w wiekszosci niepracujgcej, bo petnoetatowej mamy, nieuchronnie przysztej emerytki.

Dokonujemy waznych wyborow na rdéznych etapach zycia. Te wybory zawsze majg swoje
konsekwencje — pozytywne: ja wychowatam dzieci, zapewnitam im dobrg edukacje, wypuscitam
w Swiat. Ale ponosimy tez pewne negatywne konsekwencje...

Teraz, kiedy mam czas, kiedy przede mng jeszcze spokojnie ze dwadziescia lat pracy, mozliwosci
rozwoju kariery, kiedy mam réznorodne doswiadczenie, to okazuje sie, ze dla rekruterow
jestem niewidoczna... jakby... przezroczysta?! W procesach rekrutacyjnych boty z automatu
wycinajg maoj zyciorys, bo studia skonczytam... w ubiegtym wieku.

Czy widzieliscie kiedys ogtoszenie o prace, w ktorym zapraszano do dojrzatego, stabilnego
zespotu, w ktérym wykorzystasz wtasne atuty wynikajgce z Twojego wieku i doswiadczenia?
Albo do zespotu o rdznorodnej strukturze wiekowej? Bo prace w ,mtodym, dynamicznym
zespole” obiecuje wiele firm, prawda?

O tym wiasnie jest ten skrypt, ktéry czytasz. ,Silver off-boarding..emerytura czy nowe
rozdanie?” powstat przy wsparciu organizacji TransferHUB. Celem projektu jest pomoc osobom
w wieku 45+ w podejmowaniu swiadomych wyboréw i decyzji. Kazdy z nas ma osobiste
preferencje jak chcemy spedzi¢ kolejne lata swojego zycia. O tym, co chcemy robié teraz i
wkrotce, w naszym dojrzatym wieku.

Projekt jest o zastanowieniu sie nad alternatywnymi éciezkami swojego zycia. Swiadomie pisze
$ciezkami, a nie planami A, B, C, bo kazda Sciezka to Twoj swiadomy wybdr. Kazda z nich jest
rownie wazna, nawet jesli jest nig ustawowe przejscie na emeryture i spedzanie wolnego czasu
na dziatce. A plan...wielu osobom kojarzy sie z mysleniem, ze co$ moze nie wypali¢, ze co$s moze
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go nam pokrzyzowac. Dlatego przygotowujemy modyfikacje planu na wypadek niesprawdzenia
sie poprzedniej wers;ji.

Projekt ,Silver off-boarding...emerytura czy nowe rozdanie?” jest o indywidualnych
preferencjach i Swiadomych wyborach mozliwych sciezek wtasnego dojrzatego zycia. Nie musisz
angazowac swojego czasu w rzeczy, ktorych nie chcesz juz robié. Mozesz i powinna$
wykorzystywac swoje atuty, co bedzie skutkowac satysfakcjonujgcym wynagrodzeniem — czy to
w formie finansowej, czy innej.

Przyjrzysz sie swojej sytuacji zawodowej i temu, jak chcesz, zeby dalej wygladata.

Tak, wiem, moze by¢ w Tobie nadzieja, ze ,,jako$ przechowasz sie” do tego momentu, w ktorym
pracodawca nie bedzie modgt Cie juz zwolni¢. Ale moze warto osobiscie ustalic, CO TY
chciatabys$/chciatbys$ robi¢? Wstuchaj sie w siebie, w to co umiesz i lubisz robié, by do tej
emerytury wiesé spokojniejsze zycie w zgodzie ze soba.

Zaplanuj swoje dalsze zycie, zanim ktos inny Ci je zaplanuje. Warto ustali¢ swoje preferencje,
uwzgledniajgce indywidualne potrzeby i marzenia. Warto mie¢ przygotowane propozycje, jak
mozesz przyda¢ sie w przedsiebiorstwie: moze chcesz by¢é mentorem? Moze chcesz
wprowadzaé¢ mtodych pracownikow w kulture firmy, ktérg znasz od podszewki? Albo zwigzaé
sie z firma jako ekspert w swojej dziedzinie? A moze w koricu mie¢ odwage zaproponowac prace
na zastepstwo w okresie urlopowym? A moze masz pasje, ktorg mozesz przekué¢ w biznes?
Spojrzymy na przyktady z zycia osdb, ktore tak wtasnie zrobity. Przyjrzymy sie Twoim wtasnym
motywacjom i mozliwosciom.

Na zmiane nigdy nie jest za pdzno!

Sama jestem dowodem na to, ze zmiany mozna dokonac¢ na kazdym etapie swojego zycia. Gdy
wrécilismy do Polski, nasze dzieci wyprowadzity sie z domu, a ja zostatam z pustkg w gtowie:
co dalej zrobi¢ z tym swoim zyciem? Szukatam pomystéw. Zrobitam badanie swoich talentéw
wedtug Gallupa i okazato sie, ze moje mocne strony to relacje z ludzmi. Zatamatam sie, bo co
zrobi¢ z takg wiedzg w wieku 47 lat? | wiecie co? W przeciggu pieciu lat skonczytam studia
NVC (Porozumienie bez Przemocy wedtug Marshalla Rosenberga), studia life coachingu, kurs
komunikacji miedzykulturowej; wygratam konkurs na rozmowy o rzeczach ostatecznych,
stworzytam karty coachingowe, dostatam dotacje na obecny projekt, a w gtowie mam pomyst
na kolejne dwie ksigzki! | powiem szczerze, ze... dopiero sie rozkrecam! Odkrytam tez, ze
sprawia mi ogromng rados¢, kiedy w trakcie sesji ludzie odkrywajg swoje powotanie, swojg
droge zawodowg i zyciowaq. Tak! Teraz jestem na wtasciwej Sciezce. | wiasnie tym chce sie z
Wami podzielic.



Rozdziat 2
Jak pracowad ze skryptem?

Skrypt zawiera krotkie rozdziaty, w ktérych znajdziesz m.in.:
- informacje o obecnym rynku pracy oséb 45 plus,

- podsumowania z artykutéw, raportéw i ksigzek dotyczacych planowania kariery w wieku
dojrzatym,

- ¢wiczenia do samodzielnej pracy.

Struktura tych ¢wiczen jest zapisana tak, jak poszczegdlne etapy pracy nad projektem. Wazne
dla mnie byto w zatozeniu tego skryptu, zeby ¢wiczenia byty proste - zawieraty tresc i
polecenia dla osdb, ktdére nie korzystajg z pomocy coacha czy trenera rozwoju. Moim
marzeniem jest, zeby kazdy mogt usigsé ze skryptem w reku, badz przed ekranem komputera i
krok po kroku wykonaé ¢wiczenia.

Trzeci rozdziat zawiera pytania, ktore ustyszatabys na pierwszej sesji z coachem.

Po prostu pomysl, zapisz, nagraj, co przychodzi Ci do gtowy po przeczytaniu pytan i wykonaniu
¢wiczen zalecanych w rozdziale.

Nastepne czesci odnoszg sie do tematycznych warsztatow, ktore prowadze z klientkami i
klientami. Zaplanowane jednak sg tak, zeby mozna je byto zrobi¢ samemu i réwniez dojs¢ do
satysfakcjonujgcych przemyslen (cho¢ czasem mogag wywotywac trudne emocje).

Warto nagrywac swoje odpowiedzi i przemyslenia lub sporzgdzaé notatki.

W skrypcie sg tez czesci poswiecone przygotowaniu sie do rozmowy z pracodawcg, przydatne
listy, oraz linki do artykutéw i ksigzek, ktore pomoga Wam zaplanowa¢ Waszg dojrzatg kariere
— niezaleznie od tego czy to bedzie praca w korporacji, rodzinnej firmie, czy tez od dawna
chciane przejécie na emeryture.

Jezeli pracujesz ze skryptem samodzielnie, to przygotuj sie odpowiednio. Zaplanuj czas na
wtasng prace (pamietaj, ze mozesz przerwaé¢ w dowolnym momencie). Wazne, zeby nikt i nic
Ci nie przeszkadzato, zebys nie musiata odbierac telefondw, odpowiadac na pytania bliskich,
czy wywieszac pranie. To Twdj czas, daj go sobie w prezencie.

Znajdz miejsce, w ktorym spokojnie posiedzisz i zrobisz ¢wiczenia. A moze dobrze Ci sie mysli
chodzac? Wez telefon, wtgcz w nim dyktafon i idZ do parku, lasu, czy na tgke - z nagranych
odpowiedzi mozesz potem spisac¢ notatki. Moze rysowanie lepiej Ci stuzy? Tworz notatki
graficzne. Wybierz takg forme, dzieki ktorej najlepiej Ci sie mysli. Wazne, zeby nikt Ci nie
przeszkadzat. To czas tylko dla Ciebie. W skrypcie jest miejsce na notatki, ale moze wolisz
robi¢ je w komputerze, czy na tablecie — to Twoja decyzja.

Praca ze sobg i nad sobg to proces. Moze by¢ trudno zrobié¢ to w jeden dzien, czy trzy dni.
Zastanow sie, jaki rytm pracy jest dla Ciebie najlepszy. Raz w tygodniu? Codziennie? Kazdy

sposdb jest dobry, jezeli nic nie bedzie Cie odrywa¢ od pracy. Gotowa? To zaczynamy &).



Rozdziat 3.
Sesja indywidualna, czyli jaki mam cel? Cel w zyciu a cel w pracy.

Wyobraz sobie, ze spotykasz sie na pierwszg sesje z coachem i styszysz ponizsze pytania:

Jak wyglada teraz Twoja praca? Co chcesz zmieni¢? Co przeszkadza Ci w obecnej pracy, co
uwiera, ze zdecydowatas sie na prace z coachem/prace ze skryptem? O co tak naprawde
chodzi?

Wazne, zeby pozwoli¢ myslom ptyngé. Czasem uwazamy, ze problemem jest praca, a moze sie
okaza¢, ze problemem jest nasza trudna relacja lub poczucie naruszania naszych granic
osobistych. Moze by¢ nietatwo dojs¢ do istoty rzeczy, kiedy prowadzimy te rozwazania sami,
ale warto sprobowac zmierzy¢ sie z tematem. Spisz, nagraj wszystko, co Ci przychodzi do gtowy.
Nie lekcewaz zadnej mysli. Odstuchaj nagranie, przejrzyj notatki, zwrd¢ uwage na inne watki.
Moze cos, co wydawato sie bfahostkg okaze sie gtownym tematem rozmyslan?

Jak juz zrobitas burze mdzgu, przeanalizowatas wszystkie pytania, jakie Ci sie tutaj pojawity, to
zastanow sie teraz — jaki masz cel. Tu i teraz.

Czy chcesz zmieni¢ prace? Czy chcesz porozmawiaé z pracodawcg? A moze jednak zamkngé
firme i przej$¢ do instytucji/korporacji na etat? A moze, w skali Twoich problemoéw, zmiana
pracy jest ostatnig rzeczg, ktorg chcesz zrobi¢? Moze wazniejsze jest teraz zajecie sie swojg
relacjg lub zdrowiem?

Wypisz sobie te cele, ktére pojawiajg sie w Twojej gtowie. A teraz spdjrz na liste i zastandw sie,
na ile masz w sobie determinacji, czy wrecz desperacji, zeby te cele osiggnac.

Na przyktad. Chce odejs$¢ z firmy. Na ile punktéw w 10-cio punktowej skali to oceniasz? 1/10 —
bo witasciwie tak sobie rozwazam, czy jednak nie zrezygnowac z tej pracy, ale wtasciwie, to ani
nie chce, ani nie musze. A moze jednak 8/10, bo juz wysytam zyciorysy do innych firm? Jezeli to
nie jest bardzo wazne, to moze szkoda inwestowac czas i wysitek w co$, do czego nie jestes do
konca przekonana?

Zapisz odpowiedzi na powyzsze pytania.



Cwiczenie 1.
Twoje cele.

Spodjrz na swoje notatki. Czy zapisatas swoje cele? Zapisatas je wczesniej? Wypisz
maksymalnie 5, ktore uwazasz za najwazniejsze. A teraz zastandw sig, czy sg realne? Twoje
cele niekoniecznie majg dotyczyc¢ tylko Twojej pracy. Réwnie dobrze Twoim celem moze by¢
np. zakup domku w gérach, czy kampera do podrozy.

Przyktadowo, jeste$ starszg specjalistkg, a chcesz zostaé¢ dyrektorkg zarzadzajgcg? A moze
odwrotnie, jeste$ dyrektorky zarzadzajaca, ale nie chcesz juz wiecej braé¢ na siebie takiej
odpowiedzialnosci. Szukasz spokojnej, mniej angazujgcej pracy. Na ile to jest realne?



A moze wybratas ten cel, bo Ci sie po prostu podoba i masz juz pomyst na jego realizacje? Spdjrz
na pozostate cele. Czy zapisatas je w kolejnosci, w jakiej sg dla Ciebie wazne? Ponumeruj je w
takiej wtasnie kolejnosci:

Cel 1:

Cel 2:

Cel 3:

Cel 4:

Cel 5:

Duzo jak na jeden raz? Spokojnie, po pierwsze mozesz sobie taky sesje podzieli¢ na etapy.
Mozesz do tematu wrdcié, przejrze¢ notatki, zastanowic sie, czy co$ sie zmienito od Twojej
ostatniej auto sesji, czy tez nie. Kazdy cel mozesz opracowac sobie za kazdym razem, kiedy masz
czas usigs$c i popracowac nad soba.

Wazna jest tutaj autorefleksja. Zapisanie wnioskow.

Zastanowita$ sie nad tym, na ile cel jest realny? To teraz rozwaz sobie wszystkie za i przeciw,
rézne scenariusze. Przyjrzyj im sie, czy sg takie straszne. Czy masz w sobie gotowos¢ do zmiany.
Na ile ta zmiana Cie przeraza, a na ile jestes na nig gotowa?

Jaki zaplanujesz pierwszy krok, a moze nawet kroczek? lle sobie dajesz czasu na poszczegdlne
kroki?

Cwiczenie 2
Klasyk klasykéw czyli tak zwane , Koto zycia”

Zadanie polega na ocenieniu w dziesieciopunktowej skali poziomu zadowolenia z réznych
dziedzin swojego zycia. Rysunek, na ktérym zaznaczymy te wartosci, to takie skrzyzowanie
tarczy do rzutek z pizzg podzielong na okoto 8 czesci (takich w ksztatcie trojkatow).

Koto zawiera 10 okregdw, gdzie najwiekszy okrag, o wartosci 10 jest obwodem naszego kota, a
najmniejszy, o wartosci 1 w poblizu srodka kota.

Trojkatne czesci kota (czyli te jakby kawatki pizzy) oznaczamy kolejno:

Pole pierwsze — praca, kariera,

Pole drugie - pienigdze, dochody, inwestycje,

Pole trzecie - srodowisko zycia, - otoczenie, dom, mieszkanie, biuro, samochdd
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Pole czwarte - rozwdj osobisty — co robisz, zeby sie uczy¢ albo zmieniac na lepsze,
Pole pigte - zdrowie i wypoczynek,

Pole szdste - wspolnota - przyjaciele, zycie towarzyskie, zaangazowanie spoteczne,
Pole siodme - rodzina, zycie w pojedynke, partner, partnerka, dzieci, bliscy

Pole 6sme - zycie duchowe (tak jak Ty je rozumiesz).

Rysunek nr 1. Schemat kota zycia do wypetnienia

Mozna dodacd lub zmieni¢ obszar. Moze na ten moment wazna jest Twoja misja zyciowa albo
uwazasz, ze pole pasja czy hobby powinno by¢ oddzielnie.

Mozna usungc jakis obszar, ktdry jest nieistotny w danym momencie Twojego zycia. Mozna je
potgczy¢ lub rozdzieli¢, na przyktad rozwazy¢ oddzielnie relacje z rodzicami, a oddzielnie z
partnerem czy partnerka. Albo na przyktad potgczy¢ rozwdj osobisty z duchowym. Generalnie
- wazne jest, zeby pola odzwierciedlaty to, co dla Ciebie na te chwile jest wazne.

Teraz, zaznacz na kolejnych liniach poziom satysfakcji (z) danego pola od 1 do 10. Jesli
zaznaczytas juz na kazdej linii poziom satysfakcji to mozesz teraz dla lepszego widoku
zamalowac pole ponizej pod linig.

Dostajesz widoczny obraz obszardw zycia, z ktorych jeste$ zadowolona, albo z tych, ktore
chciatabys$ poprawic. Teraz na pokolorowanym juz kole mozesz zaznaczy¢ juz linie, ktéra
chciatabys osiggna¢ w danej dziedzinie. Na przyktad pole pracy zaznaczytas na linii numer 4 —
co moze oznaczac, ze w tej chwili jestes srednio, a lub nawet mato z pracy zadowolona.

W takim razie, jakg wartos¢ chciatabys osiggnac na ten moment, a jakg w dtuzszej
perspektywie czasowe;j?

Dzieki temu zadaniu mozesz spojrze¢ z dystansem na obszary Twojego zycia. Jestes$
niezadowolona z pracy, ale moze sie okazaé, ze poréwnujac je na przyktad z polem relacji
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rodzinnych, wiecej jest do zrobienia wtasnie tam. Mozesz dzieki temu rozwazy¢, czy w tej
chwili praca jest rzeczywiscie tg dziedzing zycia, ktdrg chcesz sie zajg¢ w pierwszej kolejnosci.
To proste ¢wiczenie pokazujgce co — na pierwszy rzut oka - moze by¢ priorytetem w Twojej
obecnej sytuacji zyciowej. | oczywiscie, warto to skonsultowac z coachem, mentorem, czy
nawet psychoterapeuta. Ale sporo wnioskdw mozesz wyciggngc tez sama.

Mozesz sie dodatkowo zastanowi¢, jakg warto$¢ ma dla Ciebie ta skala. Czy trzy w ktéryms
obszarze to dobrze, srednio, czy stabo? Czy poprawienie jakiego$ obszaru o jedng czy dwie
wartosci na ten moment wystarczy, czy jednak wazne jest, zeby docelowo osiggnac¢ dziewieé
lub nawet dziesiec¢?

Rysunek nr 2. Przyktadowe wykresy do ¢wiczenia ,,Moje koto zycia”.

HOBY PeACA
.(: ?%W GLI"A\/ ................

/
[
WSPOLIGTE- \ % sALgn: \
(PRZV%C’F’L% i PQZV}&C(Q);:)
,,,,,, - ——— "
2D0OWIE .. Roandy 2000WIE Razndy
Cwiczenie 3.

Gdzie chcesz by¢ za 5,10, czy 15 lat?

Usigdz wygodnie, i zastanow sie, gdzie tak naprawde chcesz by¢ za 5, 10, 15 czy nawet 20 lat.
A moze prosciej Ci bedzie zapytac siebie — gdzie sie widzisz w wieku 50, 60, czy 70 lat? lle lat
chcesz jeszcze pracowac? Kiedy i w jaki sposéb przejdziesz na emeryture? Czy chciatabys
podczas emerytury pracowac na czes¢ etatu albo zaangazowac sie w dziafania wolontaryjne?
Albo doktadnie odwrotnie, wreszcie bedziesz spedzac czas na swojej ukochanej dziatce, hodujac
warzywa i kwiaty?

Kazda wersja jest dobra. Wazne, zeby to sobie na spokojnie przemysleé¢. Znowu, pozwalajgc
wyobrazni ptyngé swobodnie. Widzisz sie za 5 lat w domku w gérach? A moze za 10 lat w
kamperze podrdzujgcg po Europie? Tak, zdaje sobie sprawe, ze moze zdrowie nie to i
mozliwosci tez nie te, ale wszystko mozna zrealizowaé w swoim czasie... za pie¢ lat mozesz
podrozowad po swiecie czy po Polsce, a moze za 15 lat zaszyjesz sie na dziatce.

Warto po prostu pomysle¢ o tym troche wczesniej i zastanowi¢ sie: co ja juz robie w tym
kierunku? Czy rozgladam sie za domkiem w gérach? Planowatas go miec¢ za 5 lat, ale moze sie
okazac, ze nawet nie wiesz, w ktorych gérach chcesz ten domek. Moze tez tak by¢, ze zdajesz
sie na “flow” — na zywiot, polegasz na tym co zycie przyniesie. W porzadku, to Twdj sposob na
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zycie, ale warto mie¢ Swiadomos¢, ze taki jest Twdj styl, nie planujesz, a zdajesz sie na
przypadek.

Zapisz, jak widzisz swojg przysztosé za 5,10, 15 i wiecej lat.
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Cwiczenie 4.
Ma&j zwykty przecietny dzien (wedtug ksigzki Kariny Sep “Twoja mapa marzen”).

Na to ¢wiczenie potrzebujesz wiecej czasu. Usigdz wygodnie, potdz sie albo idZ na spacer. Pusé
wodze wyobrazni. Mozesz nagra¢ na dyktafon w telefonie, co Ci w tym czasie przyjdzie do
gtowy. Gotowa? Zaczynamy!

Wyobraz sobie swdj zwykty, przecietny dzien. Wazne, zeby to nie byt zaden dzien niezwykty, a
wtasnie taki przecietny.

Budzisz sie rano...o ktérej godzinie? W jakiej poscieli? Jakie jest Twoje t6zko? Czy ktos jest z
Toba? A moze $pi przy Tobie Twoj ulubieniec - kot albo pies? Wstajesz, jakie sg Twoje pierwsze
czynnosci? Prysznic? Kawa? W co sie ubierasz, jakie sg Twoje kolejne czynnosci? Gdzie
mieszkasz? W mieszkaniu? W domu? W chatce w gérach albo moze gdzies na greckiej wyspie?
Masz balkon? A moze taras albo ogrdod? Otacza Cie miasto, taka, las? Idziesz czy jedziesz do
pracy? Samochodem, autobusem, pociggiem? A moze jeste$ juz na emeryturze i wtasnie
jedziesz na swojg dziatke? Przesledz swoj dzien - godzina po godzinie - do wieczora. Rozejrzy;j
sie po swoim wymarzonym, przecietnym dniu - jakie osoby, jakie przedmioty Cie otaczajg? O
ktorej ktadziesz sie spac? Jak wygladajg ostatnie chwile Twojego dnia?

Jakie obrazy wyswietlajg Ci sie w gtowie? Czy bardzo sie rdznig od Twojego zycia teraz? Czy
mozna zaplanowaé maty krok w kierunku swojego wymarzonego, przecietnego dnia?

Sprobuj to teraz zapisad.
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Podsumowanie rozdziatu 3

Czy wypisatas jeden, kilka czy wiecej celdw, ktdre chciatabys osiggngc?
Jaki jest Twoj cel numer 17

Jaki bedzie Twoj pierwszy krok lub kroczek? Jakie sg pozostate cele?

Zastanowita$ sie wtasnie nad roznymi aspektami Twojego zycia. Jakie sg Twoje przemyslenia?
Czy dalej zmiana pracy jest tym, nad czym potrzebujesz sie pochyli¢ w pierwszej kolejnosci?
Jaki ustalitas sobie cel (a moze wiecej na obecny moment?)? Zapisatas ten najwazniejszy?

Czy jest on zwigzany ze zmiang w pracy (celowo uzytam tego sformutowania - moze nie wymaga
on zmiany pracy, ale dotyczy zmiany czego$ w obecnym miejscu zatrudnienia?).

Przyjrzatas sie swojemu celowi? Zastanowitas sie, jaki moze by¢ pierwszy krok?

Bedziesz miata jeszcze czas popracowaé nad swoim celem. Ponizej znajdziesz jeszcze sporo
¢wiczen pozwalajgcych przyjrzed sie Twojemu zyciu i pracy.

Jakie masz przemyslenia odnosnie wizji siebie za lat kilka czy kilkanascie? Gdzie doktadnie sie
widzisz? Co chciatabys robic?

Masz obraz swojego zwyktego dnia za kilka czy kilkanascie lat?
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Rozdziat 4.
Moje zycie.

W tej czesci skryptu przyjrzysz sie swojemu zyciu. Co jest dla Ciebie teraz wazne? Jakie dziedziny
zycia sg dla Ciebie satysfakcjonujgce, a nad ktérymi chcesz popracowac? To ma znaczenie w
kontekscie Twojej pracy.

Przyktadowo: moim marzeniem jest podrézowac. Zastanawiam sie wiec, ile i dokad. lle na to
potrzebuje czasu i ile pieniedzy. W kontek$cie mojej pracy rozwazam: czy mam umiejetnosci
umozliwiajgce mi prace online, z kazdego miejsca na swiecie? A moze mam tak dobre relacje w
mojej pracy na etat, ze dzieki niej moge podrdozowac i nic nie musze zmienia¢? Wtedy moge
doceni¢ to, co mam i co dzieki temu robie (spetniam marzenia). Albo, zastanawiam sie dalej —
co mi jednak przeszkadza w pracy, ze potrzebuje nad tym obecnie popracowac.

Cwiczenia zawarte w tym rozdziale maja na celu zastanowienie sie, czego oczekujemy od zycia.
Co nas moze ograniczac¢? Jakie mamy zasoby (finansowe, mieszkaniowe, zdrowotne) i jak w
zwiazku z tym zaplanujesz dalsze dziatania. Cwiczenia sa proste (chociaz nie zawsze tatwo jest
je zrobi¢). Mogg wydawac sie podobne, ale majg na celu zastanowienie sie nad swoim zyciem
i pracg, i obejrzec je z roznych perspektyw. Warto zapisa¢ swoje przemyslenia i uwaznie je
potem przeczytad.

Z wiasnymi refleksjami mozemy sie zgtosi¢ do coacha lub mentora, czy tez - jezeli mamy
potrzebe zajrzec gtebiej - do psychologa, czy psychoterapeuty. Zanim jednak zastanowimy sie
nad Twoimi kompetencjami, przyjrzyjmy sie innym zasobom i w jaki sposdb nimi dysponujesz.
Mam tu na mysli zasoby zwigzane ze zdrowiem, finansami, czy relacjami. Przeczytaj ponizszy
tekst i zastanow sig, jak to jest u Ciebie.

Czy, chcac dokonacé zmiany w zyciu, przejrzatas swoje zasoby? Zasoby, czyli co? Chciatam tu
wyraznie podkresli¢, bo temat moze nie by¢ tatwy do zaakceptowania, ze chodzi o Swiadomos¢,
jak wyglada Twoja sytuacja w ponizszych aspektach. Sg rzeczy trudne, tak jak rachunki. One
same sie nie ptacg. Nie poruszam tych tematéw z zamiarem zatamania kogokolwiek, ze jest
trudno, czy ze na nic Cie nie stac. Po prostu wazne jest, zeby mie¢ Swiadomosc¢ w wymienionych
nizej aspektach, na jakim jeste$ etapie. By¢ moze powstrzyma Cie to przed decyzjg, np.
przepisania mieszkania na dzieci albo porzucenia pracy, dzieki ktérej ptacisz rachunki i
kumulujesz srodki choc¢by na minimalng emeryture.

1. Finanse —jak stoisz finansowo, ile zarabiasz, ile chcesz zarabiac¢? Czy robigc to, co robisz
do tej pory zarobisz tyle, ile chcesz? lle realnie potrzebujesz pieniedzy (np. na
utrzymanie domu, ewentualne leczenie, przeprowadzke na wie$, podroze)? Wazne,
zeby uswiadomic sobie, ile faktycznie wydajesz. Skad masz srodki na zycie? Jezeli masz
majatek, finanse wspodlne z mezem, to jak z tego korzystasz? Czy na rownych zasadach,
czy wcigz wydajesz pienigdze z poczuciem winy?

Podsumowujac: zaplanuj sobie taki czas, zeby na spokojnie usigs¢ i przeliczy¢ swoje
zasoby finansowe. lle zarabiasz? lle masz oszczednosci? Jakie masz koszty zycia?
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Tak, to moze by¢ trudna chwila w Twoim zyciu. Ale moze lepiej zmartwic sie teraz, niz
dochodzac do emerytury zorientowac sie, ze Twoja emerytura nie pokryje kosztow
czynszu na przyktad. Warto tez wyliczy¢ takie minimum godnego zycia. Czy masz juz
wyliczony kapitat poczgtkowy i masz orientacje, ile bedzie w tej chwili wynosita Twoja
emerytura? Powstajg publikacje, ktore wrecz prognozujg, ze by¢ moze bedziemy
pracowac nawet do 80-tego roku zycia. Co sgdzisz o tej tezie? Jeste$ na to gotowa?

Czy masz skompletowane dokumenty, zatozone konto w ZUS (Zaktadzie Ustug
Spotecznych)? Moze tak sie zdarzy¢, ze osoby majgce teraz 45 lat i mniej nie doczekajg
emerytury, albo bedzie to jakas minimalna kwota wyptacana przez panstwo. Dlatego
warto trzymac reke na pulsie. Jesli nie lubisz sie zajmowac takimi sprawami, to warto
znalez¢ przyjazng dusze, ktéra sie na tym zna i Ci pomoze. Albo zaprzyjaznic sie z ZUS-
em i tam dowiedziec sie, jaka jest przysztos¢ Twojej emerytury.

Jesli studiowatas, to czy wiesz, ze okres studiow wlicza sie do stazu pracy? Czy masz juz
zaswiadczenie ze swojej uczelni, ze studiowatas w okreslonych latach? Czy masz
zachowane legitymacje ubezpieczeniowe, S$wiadectwa pracy, zaswiadczenia o
wysokosci dochodow? Czy wiesz, ze musisz udowodnié¢ miejsce zatrudnienia i wysokosé
swoich zarobkéw do 2000 roku (jesli wtedy pracowatas)? ZUS ma dane wtasnie od 2000
roku, wczesniejsze zatrudnienia musisz udowodnié, zeby doliczyli Ci staz pracy do
emerytury.

Moze troche to lekcewazysz, bo masz niezte dochody albo maz dobrze zarabia, ale
pamietaj, ze emerytura, niezaleznie od Twoich obecnych dochodéw, bedzie pewnie
przykrym zderzeniem z emerycky rzeczywistoscig. Temu wiasnie stuzg te ¢wiczenia i
skrypt — uswiadomieniu sobie, co nas czeka i podjeciu dziatan, ktére mogg naszg
sytuacje polepszyc.

Moze tez sptacasz/sptacacie kredyt? lle rat jeszcze pozostato? Czy masz w ogdle
orientacje, gdzie sg Twoje/Wasze oszczednosci? | znowu, brzmi to troche jak krakanie,
ale sytuacje zyciowe bywajg bardzo nieprzewidywalne. Dlatego warto miec¢ spisany swoj
testament. Pamietaj, ze mozna go uaktualnia¢, kiedy zajdzie taka potrzeba. Nalezy tylko
sprawdzi¢, jakie warunki powinien spetniac testament, zeby byt uznawany za wazny. To
bardzo delikatny temat, ale moze warto go tez poruszy¢ z rodzicami? Tu nie chodzi o
narzucanie sie, ze chcecie co$ odziedziczy¢, ale zorientowanie sie, czy osoby, po ktdrych
mozecie dziedziczy¢, nie majg diugéw. To moze powaznie utrudni¢ Wam zycie w
przysztosci.

Czy zrozumiatas mojg intencje? Nie chodzi o to, zeby przelicza¢ pienigdze, ale zeby miec
Swiadomosé, jakie masz zasoby. Jakie masz ograniczenia. Jakie zagrozenia mogg na
Ciebie czyhad (np., wymyslam - maz, ktéry gdzies ukradkiem uprawia hazard albo brat,
ktory mimo swoich lat nie potrafi stangc¢ na nogi). Sporzadz zestaw dokumentow, ktory
utatwi Ci zycie w momencie przechodzenia na emeryture, ale takze moze wptynaé na jej
wysokos$¢ w zaleznosci od tego, czy te dokumenty posiadasz, czy nie (Swiadectwa pracy,
Swiadectwa wysokosci dochodéw, ksigzeczki ubezpieczeniowe — kto pracowat w latach
90-tych ten wie).
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Warto zorientowac sie, czy dokumenty oséb, po ktérych mozesz dziedziczy¢ sg za ich
zycia uporzadkowane. Na przyktad prawo wtasnosci ziemi czy lokalu. To bardzo trudne,
delikatne tematy. Moze nie da sie ich nawet omdwi¢ w najblizszych latach, ale warto
mie¢ swiadomos$¢, co moze Was czekac.

Czas. To wartos¢ by¢ moze nawet cenniejsza niz finanse

Jak gospodarujesz swoim czasem? Na co go przeznaczasz? Dzieci? Rodzice? Pasje?
Praca?

A jak chcesz, zeby byto? Czy jestes zadowolona z tego, jak zarzgdzasz swoim czasem?
Czy zastanawiatas sie, jak swoj czas mozesz jeszcze “przyjazniej” i korzystnigj
zagospodarowac?

Czy masz ustalony priorytet —co jest Twoim najcenniejszym sposobem spedzania czasu?
Warto zadbac o ten swaj czas. Starac sie wyeliminowac te rzeczy, przez ktére go tracimy.
| nie, niekonieczne to musi by¢ telewizja. Moze cate zycie nienawidzitas prasowania —
zastanow sie, czy naprawde potrzebujesz mie¢ wszystko gtadkie jak stot? Moze nie
warto prasowac poscieli? Moze wystarczy utozy¢ rzeczy w szafie po praniu, a prasowac
tylko to, w czym wtasnie wyjdziesz na miasto? A w zamian pdjdziesz do teatru (na
emeryckie bilety, albo wejsciéwki). Moze wreszcie mozesz odpusci¢ gotowanie? Albo
wrecz przeciwnie — masz dos$¢ juz gotowania w ilosciach hurtowych, a teraz masz
wreszcie czas, zeby probowaé dan wykwintnych?

Waznym elementem jest tez zaplanowanie czasu pracy. Powiem Ci w sekrecie, a
wtasciwie prosto z mostu — nie bedziemy mitodsze, nie bedziemy sprawniejsze i
silniejsze. Moze juz przechodzisz menopauze. Pomysl — jak teraz reagujesz na ilos¢
godzin pracy? Czy czujesz sie wykonczona 8-godzinnym rezimem? Moze warto sobie
zaplanowacé swdj optymalny czas pracy? Zastanow sie nad rownowagg — ile pracy
potrzebujesz, zeby mie¢ zabezpieczenie na rachunki, leki, wydatki? Moze da sie
stopniowo rezygnowac z 8 godzin pracy na rzecz zmniejszenia etatu, brania mniej
projektdw czy zlecen. Dobrze bytoby tez zaplanowac swéj wypoczynek, czas regeneracji.
Kiedy$ miatam liste 10 spraw do zatatwienia w ciggu dnia. Teraz jestem w stanie zatatwic
maksymalnie 3. | znowu, moze masz takie dni, kiedy géry przenosisz, ale w inne ledwo
zatatwisz jedng sprawe. Podejdz do siebie z tagodnoscig, nie obwiniaj sie, ze czegos nie
zatatwitas. Wigcz myslenie pozytywne — popatrz, ile rzeczy datas rade ogarngac. Jesli
wykonujesz prace, w ktorej pomagasz ludziom, to pewnie trudno jest zrezygnowac z
kolejnej sesji, warsztatow czy konsultacji. Ale pomys| — jakim kosztem pomagasz? Czy
jestes w stanie sie potem zregenerowac?

Bo - znowu - nie bedziesz mtodsza i silniejsza. | tu, tak samo jak w finansach, chodzi o
Swiadomosc¢. Zadbanie o swoje granice, nawet jesli wydaje nam sie, ze o nie dbamy. Jak
dtugo bedziesz miata psychiczng i fizyczng site?
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3. Zdrowie.

- Aktywnos¢ fizyczna. Bardzo duzo zmienito sie w podejéciu do aktywnosci fizycznej
Biegamy, jezdzimy na rowerze, morsujemy, ¢wiczymy joge, pilates, gimnastyke
stowianska. Tak! To znakomicie, bo trzeba zadbac o ciato. | nawet nie chodzi o to, zeby
by¢ wybitnym sportowcem. Absolutnie. Chodzi o codzienng praktyke. Dwadziescia
minut dziennie. Slow joggingu, marszu, spaceru, troche ¢wiczen. Pamietaj, ze ztamanie
gtowki kosci udowej, to zwykle poczatek wielu trudnosci z naszg sprawnoscia, a co za
tym idzie - wolnoscig. WyobraZz sobie, ze nie jeste$ w stanie sie ruszac i zalezysz
catkowicie od kogos. Warto wiec by¢ w formie. A jesli nie uprawiasz nic, bo nie lubisz...?
Moze chociaz 20 minut spaceru dziennie? Ciato gromadzi. Nie tylko nasze kontuzje, ale
tez nasze emocje, uczucia, traumy. Zastyga, zamraza sie. To tez przyczyna naszych
zdrowotnych ktopotdw. Przyjrzyj sie temu teraz, kiedy jestes sprawna, a nie jak juz
zostaniesz uwieziona w swoim ciele.

- Choroby nabyte i dziedziczne. Czy na przyktad Twoj Tata zmart na serce? Czy masz w
rodzinie osoby, ktore chorujg badz chorowaty na raka? Jesli jeszcze cokolwiek pamietasz
z genetyki, to wiesz, ze pewne choroby niestety sg dziedziczne. Méwito sie kiedys, ze
np. osoby z jakiejs rodziny zawsze chorowaty na oczy. Przyjrzyj sie uwaznie swoim
przodkom —na co umierali, na co chorowali bgdZ choruja. | bardzo prawdopodobne jest,
ze Ciebie tez moze to dotkngé. Dlatego wazna jest profilaktyka i dbanie o kondycje
fizyczng, o diete. Ale tez o dobrostan psychiczny. Wiele choréb jest efektem
przewlektego stresu, ktory skumulowat sie w naszym ciele. Nie wyrazasz ztosci, chociaz
wiele sytuacji w rodzinie, czy w pracy Cie denerwuje? Moze juz chorujesz na
nadcisnienie...

Kiedy juz wiesz, kto w rodzinie chorowat i na co, mozesz przeanalizowac
prawdopodobienstwo, czy mozesz zapas¢ na ktdrags z tych chordb. Warto péjsé, zrobic
badania profilaktyczne. A moze dotkneta Cie ktéras z chordb cywilizacyjnych? Cukrzyca
na przyktad. Warto tez zorientowac sie, ile kosztuje leczenie danej choroby. Bo moze,
majgc te Swiadomosé, bedziesz wiedziata, ze nalezy to uwzgledni¢ w kosztach Twojego
zycia. Warto zadbac o zdrowie i zastanowic sie, jak moge sie zabezpieczy¢ na wypadek
choroby. lle fizycznie pieniedzy na to potrzebuje. W rodzinie kobiety przechodzg
operacje wymiany stawu biodrowego — przyjrzyj sie, jak wyglada rehabilitacja i koszty
leczenia. Jak Twoje krewne radzg sobie psychicznie i fizycznie. Czy w razie czego jestes
na to przygotowana? Masz kogos, kto Cie wesprze w chorobie?

Powtarzam do znudzenia, ale to wazne - zeby mie¢ Swiadomosé, ze ktoras z
przypadtosci, ktora dotkneta Twojg rodzine, moze wystgpic i u Ciebie. Wazne, zeby miec
na to gotowosc¢ i zastanowic sie, jak sobie z chorobg poradzi¢. Znowu — brzmi strasznie,
ale lepiej mie¢ to przemyslane i zaplanowane, niz potem zosta¢ z tym sama, albo
“wrzuci¢” to dzieciom. Dopdki jestem w petni sit umystowych i fizycznych. A co, jesli
zapadne na chorobe otepienng, Alzheimera, przestane pamietac? A jesli choroba mnie
unieruchomi? Czy chce obarczy¢ tym dzieci, czy tez mam pomyst, plan, jak o siebie
zadbac. Mozna to po prostu gdzies zapisac. Zatozy¢ teczke z naszym leczeniem, lekami,
ktére bierzemy, bo czy najblizsi wiedzg, jakie bierzesz leki? Moze juz teraz sie zastanow,
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czy chcesz zamieszka¢ w domu, w ktérym zapewniona jest opieka medyczna, czy moze
razem z przyjaciotmi? A moze warto przemyslec¢ relacje z mezem, umowi¢ sie na
wzajemne wspieranie sie w pdzniejszych latach... po prostu pomysl. Czy chcesz, zeby
Cie zaskoczyta sytuacja, czy lepiej miec¢ to przemyslane zawczasu.

Jesli np. dtonie s3 Twoim narzedziem pracy, to jak o nie dbasz? Masujesz,
gimnastykujesz, uwazasz na nie?

Niedawno ustyszatam historie, ktdra bardzo mnie poruszyta. Osoba, ktéra pracuje
rekami zmuszona byta przejs¢ operacje. | zwolni¢ w zwigzku z tym. Podczas
rekonwalescencji miata czas na przemyslenia — i zaczeta prowadzic¢ liste ,,not do to” —
rzeczy do ,niezrobienia”. Czujesz, o co chodzi? Ciggle mamy listy rzeczy do zrobienia. A
moze czas na listy “nie zrobie”? Nasze ciato komunikuje juz od jakiegos$ czasu. Tu boli,
tu nam stabo. A my wcigz, jeszcze jedna klientka, jeszcze jedne ciezkie zakupy, jeszcze
jedno pranie... Stosujemy wobec siebie autoagresje, spetniajac potrzeby innych i nie
dbajac o swoje. Jezeli zyjesz w takim pedzie, to sprobuj zapytac siebie wtasnie o to — z
czego dzisiaj zrezygnujesz?

Zanudzam, ale powtarzam — chodzi o Swiadomos¢. Prosze nie iS¢ i nie wali¢ gtowg w
mur, czy mowigc powaznie, nie zatamywac sie, bo ktos w rodzinie umart na raka, to ja
tez jestem zagrozona. Po prostu miej swiadomos¢ i chociaz raz zastanow sie, czy jezeli
przydarzytaby Ci sie taka sytuacja, to czy masz kogos, kto Cie zaprowadzi na chemie?
Albo pomoze po operacji biodra?

| oczywiscie profilaktyka, profilaktyka, profilaktyka. Badania i dbanie o kondycje fizyczna.
Nie chodzi o zostanie sportowcem seniorem. Nie. Chodzi o codzienny spacer i
kilkanascie minut gimnastyki rano, czy wieczorem. Moze sktoni Cie to do zadbania o
diete? Na pewno bedzie taniej niz wydawac kilkaset ztotych miesiecznie na leczenie
cukrzycy na przyktad.

Jaki w takim razie bedzie Twdj pierwszy krok?

Relacje. Czy jestes w dobrych relacjach? Jak o nie dbasz? Czy sama czujesz sie w nich
zadbana? Co musiatoby sie staé, zeby zmieni¢ to, czego nie chcesz? Jesli chcesz sie
rozwies¢, wyprowadzié, to sprawdz najpierw na co Cie stac. Zaplanuj z gtowg, chyba ze
sytuacja juz Cie przerosta. Relacje rodzice -Ty. Czy masz w perspektywie opieke nad
rodzicami? Zastandw sie uczciwie, na ile Cie sta¢. Nie musisz by¢ z nimi 24 godziny na
dobe. Chyba, ze jest to Twoja Swiadoma decyzja. Nawet wtedy mozna sie positkowac
opiekag wytchnieniowa czy innymi formami wsparcia. Czy Twoje dzieci oczekujg zajecia
sie ich dzie¢mi? Czy jeste$ na to gotowa? To nie jest przymus. Mozesz pomoc na tyle,
na ile czujesz site.

Twéj ,gang”. Czy masz wokot siebie ludzi, ktdrzy Cie wspierajg? Niekoniecznie maz czy
Mama. Przyjaciotki? Ludzie, ktérym mozesz sie wyptakac i ludzie, ktérzy beda wspierac
Twoje przedsiewziecia. Bo jak wiadomo, najtrudniej byé prorokiem we wtasnym
gniezdzie. Moze jestes osobg, ktdra nieszczegdlnie potrzebuje towarzystwa. Warto
jednak rozejrze¢ sie dokota i zastanowi¢, czy jest ktos, kto mogtby zwyczajnie Cie

20



wystuchac i niekoniecznie dawac od razu dobre rady, z ktérymi mozesz sie w ogéle nie
zgadzac. Ale rozejrzyj sie, moze kto$ w poblizu maégtby petnic taka role — sgsiadka, pani,
ktdrg spotykasz na spacerze z psem, kolezanka z pracy. Moze warto rozwazy¢ spotkanie
z coachem, psychoterapeutg?

Nieruchomosci. Czy masz swoj kat na stare lata? Czy warto przepisywac¢ wszystko na
dzieci? Czy warto trzymac wielki pusty dom dla tych, ktérzy sie tu nie wprowadza? Moze
lepiej znalez¢ malutkie, tatwe do ogarniecia na staro$¢ mieszkanie, z udogodnieniami
dla starszych osdb (teraz moze to brzmi Smiesznie, ale za kilka lat...) Znane sg przypadki,
ze po przepisaniu domu na dzieci rodzice lgdowali w domu opieki. Pét biedy, jesli tego
Swiadomie chcieli, ale czasami zostawali w sytuacji bez wyjscia. To Twoje zycie, masz
prawo te piekng dojrzatg czes$¢ spedzi¢ godnie, cieszac sie kazda chwilg. Zadbaj o to.

Jesli przejrzatas juz swoje zewnetrzne zasoby, to mozemy juz zrobié kolejny krok.

Cwiczenie 5.
A co, gdyby zostat Ci tylko rok zycia?

(Wedtug Steve LeVine’a, autora ksigzki ,Gdybys miat przed sobg rok zycia”).

Brzmi troche strasznie, prawda? Ale usigdZ wygodnie i sprébuj to sobie wyobrazié. Pomysl,
jakbys sie czuta, gdyby zostat Ci tylko rok zycia? Co bys poczuta? Co bys pomyslata? Co bys
zrobita najpierw? Jakie wazne sprawy zostaty do zatatwienia? Jakie marzenia do spetnienia? Czy
sg relacje, ktérych nie chciataby$ kontynuowadé, zeby nie traci¢ czasu? A moze odwrotnie,
chciatabys$ zadzwoni¢ do kogos, z kim nie rozmawiatas przez wiele lat?

Daj sobie czas. “Mysl powoli”. Nie spiesz sie. Moze chcesz zapisa¢ to, co zrobitabys w tej
sytuacji? Moze Ci w tym pomdc tabelka stworzona przez Stevena Covey’a (czyli podziat na
rzeczy wazne i pilne, wazne i niepilne, niewazne a pilne i wreszcie niewazne i niepilne).

A moze witasnie wedtug kategorii — praca, zycie prywatne, dzieci, wnuki. Co chcesz, zeby po
Tobie zostato, co bys chciata przekazac dzieciom, wnukom, przyjacidtkom, cztonkom rodziny?
Nie spiesz sie, pomysl....

Tabelka nr. 1 Matryca Covey’a

Sprawy Wazne Niewazne

Pilne

Niepilne
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To teraz wyobraz sobie, ze masz juz tylko pét roku zycia. Co z Twojej listy wypadnie?

Co dostanie status ,niewazne”, chociaz jeszcze pot roku temu byto w kategorii ,wazne”?

Co przestanie by¢ pilne, a co zacznie? Zastanow sie spokojnie, przemysl, spdjrz na swoja liste i
kategorie. Wykresl to, co w takiej sytuacji traci znaczenie, przestaje by¢ wazne.

Ateraz pomysl, ze zostaty Ci tylko 3 miesigce zycia - co to zmieni? A jesli to bedzie tylko miesigc?
Albo tydzien? A co zrobisz, jezeli zostanie Ci tylko jeden dzien? Poobserwuj siebie uwaznie. Jak
zmieniajg sie Twoje priorytety w zaleznosci od tego, ile zycia Ci zostato? Jakie emocje temu
towarzysza? Co chciatas zrobic najpierw? Pojechac w szalong podrdz, pogodzi¢ sie z matka, czy
moze uporzadkowac swoje sprawy? A moze rzuci¢ sie w szalony romans?

Tu nie ma odpowiedzi dobrych czy ztych. Chodzi o to, zeby uswiadomic sobie, czy zyjemy swoim
zyciem, czy robimy to co chcemy, czy ciggle odktadamy nasze marzenia, nasze potrzeby na
bok..., bo maz, bo dzieci, bo rodzice...albo praca....

Juz wiesz, o co chodzi? CO tak naprawde TY chcesz robi¢? Jesli tak, to zacznij. Nie méw, ze nie
mozesz, ze sie nie da. Raczej zastandw sie, jaki mozesz zrobi¢ pierwszy krok. Moze by¢ malutki,
wpis na FB, czy Instagramie. A moze zaczniesz od tego, zeby dzieci zaczety same robic¢ pranie?
A Twoje zaoszczedzone 20 minut przeznaczysz na spacer albo joge?

Zapisz wszystko, co przyszto Ci do gtowy w trakcie tego ¢wiczenia:
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Cwiczenie 6.
Moje podstawowe wartosci.
(wedtug ksigzki Dominika Juszczyka i Malwiny Angerman-Kowalskiej ,,Czas na Twoje mocne
strony”, oraz ksigzki Helen Tupper i Sarah Ellis “Praca marzen. Stwérz kariere, ktérg
pokochasz”).

Tak. To znane ¢wiczenie. Moze nawet je robitas. Moze nawet wiele razy. Jesli niedawno (tak
do trzech lat wstecz), to przypomnij sobie, ktére wartosci byty dla Ciebie najwazniejsze i czy
co$ sie zmienito od tego czasu. Jesli robitas wczesniej, albo nigdy nie robitas, to zapraszam —

sprawdz, ktore wartosci stanowig Twéj moralny kregostup.

Wedtug Stownika Jezyka Polskiego wartosc¢ to (m.in.):

S W N -

. «to, ile cos jest warte pod wzgledem materialnym»
. «cecha tego, co jest dobre pod jakim$ wzgledem»

. «posiadanie zalet»

. «zasady i przekonania bedgce podstawag przyjetych w danej spotecznosci norm etycznych»”

Ponizej znajdziesz tabelke wartosci. Takich list masz duzo w Internecie, tu przyktadowy zestaw.
Nie chodzi o sprawdzenie, jakie tu sg wymienione wartosci. Jezeli brakuje Twojej, bardzo waznej
dla Ciebie, to po prostu jg dopisz!

Tabelka nr 2. Wartosci

Akceptacja
Kontrola
Rozwaga

Aktywnosc

Rownowaga
Altruizm

Determinacja

Patriotyzm

Inteligencja
Rodzina
Nadzieja
Ambicja

Dobroc¢
Kariera
Sukces
Bycie najlepszym
Empatia
Bliskos¢
Hojnos¢
Opanowanie
Dawanie
Harmonia
Wdziecznosc

Relacje
Spokdj
Kreatywnosc
Elastycznosé
Poboznosc
Pasja
Cierpliwosc
Madrosc
Gospodarnosc
Duma
Punktualnos¢
Przebaczenie
Bezstronnosc
Asertywnosé
Bezpieczenstwo
Partnerstwo
Tolerancja
Wytrwatosc
Uczynnosé
Skromnosc
Prestiz
Etycznosc
Prawda

Profesjonalizm
Zdrowie
Szczeros$¢
Porzgdek
Dobrobyt
Intymnosé
Prostota
Przyzwoitos¢
Odwaga
Edukacja
Dyskrecja
Realizm
Serdecznos¢
Radosc
Autonomia
Optymizm
Lojalnos¢
Skutecznos¢
Atrakcyjnosc
Dyscyplina
Ciekawos¢
Indywidualizm
Wyglad fizyczny

Zaufanie
Goscinnosé

Rozwdj osobisty
Odpowiedzialnos¢

Niezaleznosé
Pokoj
Otwartosc
Intuicja
Mitos¢
Delikatnos¢
Piekno
Rozsgdek
Obiektywizm
Stabilnos¢
Przywodztwo
Honor
Bogactwo
Skromnosc¢
Wolnosc
Ostroznos¢
Oszczedno$é
Satysfakcja
Bezstronnos¢
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Pracowitos¢ Kompromis Humor Prywatnosc
Zycie w zgodzie ze

Bezinteresownos¢ Pokora Komunikacja
sobg
Mitosierdzie Godnos¢ Naturalnosé Zapobiegliwos¢
Liberalnos¢ Uwaznosé Tradycja Spetnienie

Zakresl 20, ktére uwazasz za wazne w Twoim zyciu. Wybierz teraz 5 swoich kluczowych
wartosci. Najwazniejszych! Kiedy sie im przygladasz czy przypominasz sobie sytuacje, kiedy cos
robitas albo zgadzatas sie na co$ wbhrew swoim wartosciom? A czy kojarzysz takie sytuacje, kiedy
jestes w zgodzie ze swoimi wartosciami?

Wypisz swoje najwazniejsze wartosci:

Wartosc:

Wartos¢:

Wartos¢:

Wartos¢:

Wartosc:

Specjalnie nie ponumerowatam tych wartosci. Nie ma znaczenia, czy ktéras ma numer 1, czy 5.
Wazne, zeby$ teraz zastanowita sie nad tym, co one dla Ciebie znaczga. Jesli np. wybratas
uczynnosé, to o czym ona jest dla Ciebie, jak przejawia sie w Twoim zyciu? Jak Ty to rozumiesz?
Teraz mozesz sprawdzié¢, co to stowo znaczy wedtug stownika. To moze Ci sie przydac¢ w
komunikacji zinnymi osobami. Bo to, co moze dana wartos$¢ znaczy¢ dla Ciebie, dla kogo$ moze
oznaczac cos zupetnie innego. Warto o tym wiedziec.

Wartosci mogg tez zmieniac sie na réznych etapach zycia. Na przyktad bedac mtodg, niezalezng
singielkg bardziej cenitas wolnos¢. A teraz, majgc dzieci, uwazasz, ze odpowiedzialnos¢ i rodzina
Sg wazniejsze.

Przyjrzyj sie tez, czy masz takie wartosci, ktére sg dla Ciebie nienegocjowalne czyli takie, z
ktorych nie zrezygnujesz.
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Czy te wartosci, ktore Ty wyznajesz cenisz tez u innych ludzi? Jak Twoje wartosci odniesiesz do
pracy? Czy w pracy dziatasz zgodnie z nimi, czy tez jest co$, co Cie uwiera, co sprawia, ze nie
masz petnego komfortu pracy, bgdZz masz poczucie, ze sprzeniewierzasz sie swoim wartosciom?

Zapisz swoje spostrzezenia.

Cwiczenie 7.
Méj dzie

W ¢wiczeniu chodzi o przyjrzenie sie swojemu rozktadowi dnia — rozwazeniu na co poswiecamy
swoj czas. Zastanow sie, jak wyglada to u Ciebie. lle czasu poswiecasz na codzienne czynnosci,
ile czasu zabiera Ci na przyktad dojazd do pracy, czy przyktadowo, wozenie dzieci na zajecia.
Wypisz sobie, ile czasu dziennie, tygodniowo, czy miesiecznie masz na swoje zainteresowania,
czy hobby.

Przyktadowo — chce prowadzi¢ warsztaty dwa razy w tygodniu. Ale patrze na swdj rozktad dnia
i widze, ze prace domowe (rozwieszenie prania 15 minut, lekcje z dzie¢mi 1 godzina, zakupy 1
godzina, gotowanie 1 godzina) zajmujg mi w sumie okoto 3 godzin dziennie. | tu jest punkt do
dyskusji — czy moge z czego$ zrezygnowac? Poprosi¢ o pomoc? Czy te obowigzki nalezg
wytacznie do mnie? A moze — jesli obecnie nie ma szansy na zmiane, to moge dac sobie
przyzwolenie na to, ze warsztaty zaczne prowadzi¢ za dwa lata, jak moje dziecko jeszcze
podrosnie?

To samo z pasjami. Czy je mam? Czy chce je miec? lle czasu na to potrzebuje? Czy jestem w
stanie wpasowac je w swaj grafik dnia, tygodnia, miesigca?

A teraz popatrz na te tabelki i zastanow sie, jak to bedzie wygladac za kilka lat? Za 5? Za 107?
Pomysl, jak oceniasz swoje ,moce przerobowe”? Swoje zdrowie? Dzieci sie wyprowadzg i
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odzyskasz czas, ktéry do tej pory przeznaczatas na prace domowe. A moze wtasnie uwolnisz sie
od krepujacej Cie relacji? Po prostu zastandw sie, czy chcesz co$ zmieni¢, a moze chcesz
poczekac na lepsze okolicznosci?

Mozesz tez zrobic¢ ze swoich czynnosci wykres kotowy — pokaze Ci to wyraznie, ile czasu na co
poswiecasz. Mozesz zaznaczy¢ oddzielnym kolorem, co mozesz zmienié, czego nie mozesz, co
chcesz, a czego nie chcesz doda¢ do tego zestawu Twoich aktywnosci czy pasji. Moze sie
okazac, ze w danym momencie nie masz przestrzeni na nowg prace czy pasje. Przyjrzyj sie temu.
Moze rzeczywiscie w tej chwili trudno bedzie wygospodarowac¢ godziny czy nawet dni na
podrdéz, czy realizacje Twojej pasji. Moze kilka chwil? Pét godziny? Wazne, ze jesli dojdziesz do
whniosku, ze nie masz na to teraz przestrzeni, ze to tez jest ok. Moze sie okazaé, ze w danym
momencie nie masz przestrzeni na nowga prace czy pasje. Przyjrzyj sie temu. Moze rzeczywiscie
w tej chwili trudno bedzie wygospodarowac godziny czy nawet dni na podrdz, czy realizacje
Twojej pasji. Moze kilka chwil? Pét godziny? Wazne, ze jesli dojdziesz do wniosku, ze nie masz
na to teraz przestrzeni, ze to tez jest ok. porzadku.

Tabelka nr 3. Wykaz czynnosci dnia

e Czas poswiecony Czas poswiecony Czas poswiecony

‘s L na aktywnos¢é w na aktywnos$¢ w na aktywno$é w
Aktywnosé na aktywnos¢ w . . ) o )
e dleliy (240 ciggu tygodnia ciggu miesigca ciggu roku
(168h) (672h do 744h) (8760h)
Praca zawodowa
Higiena
Sen
Zakupy
Razem

Tabelka nr 4. Czas na Twoje zainteresowania, hobby, rzeczy, ktére po prostu lubisz robié

Dziennie W tygodniu W miesigcu W ciggu roku
(24h) (168h) (0d 672 do (8760h)
744h)

Moje pasje czas wolny
(czynnosci)

Razem
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Tabelka nr 5. Czas, ktory chciatabym przeznaczy¢ na moje zainteresowania, hobby, czy rzeczy,
ktére po prostu lubie robié¢

Moje pasje czas wolny Dziennie W tygodniu W miesigcu W ciggu roku
(czynnosci) (24h) (168h) (0d 672 do (8760h)
744h)
Razem

Tabelka nr 6. Przyktadowy rozktad dnia w ciggu doby, tygodnia, miesigca, roku

Czas
Czas Czas - Czas

. . poswiecony ,
poswiecony poswiecony . poswiecony
L ' > na aktywnos¢ »
Aktywnos¢ na aktywnosc na aktywnos¢ ) . na aktywnosé

. : . W ciggu miesigca )

w ciggu doby w ciggu tygodnia W ciggu roku

(1 miesigc -

(1doba-24h)  (Ltydzieri-168h) o\ o s

(1 rok - 8760h)

Praca zawodowa 4 30 120 1440
Higiena 1 7 28 336
Sen 8 56 224 2688
Zakupy 2 10 40 480
Gotowanie 2 14 112 1344
Sprzatanie 1 7 28 336
Ogladanie telewizji 2 14 112 1344
Spacer z psem 1 7 28 336
E(z)i:_tc'ar:i[/zrodzicami 1 / 28 336
Pranie 0,5 3,5 14 168
Czytanie SM (Scrollowanie) 1 7 28 336
E:étzak?}izasopisma 0,5 3 28 336
Gimnastyka - 2 8 96

Jazda na rowerze - 2 8 96

Spotkania z przyjaciotmi - 2 8 96
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Tabelka nr 7. Przyktadowy rozktad czasu wolnego przeznaczonego na zainteresowania

w tygodniu W miesigcu W cigzy roku
Moje pasje czas wolny DA (o} (h? , (h) (h)
(czynnodci) Doba 24h Tydzien Od 672 do 3760h
168h 744h
Czytanie ksigzek/artykutow 0,5 2 10 150 (bo
urlop)
Wyszukiwanie w internecie - 2 8 96
informacji o przodkach
Zbieranie informacji o 0,5 1,5 6 72
jedzeniu, ciekawych
przepisach
Podroze 480 (20 dni)
Jazda na rowerze - - - 120
Spacery z psem 1 10 40 480
Spotkania z przyjaciétmi - 1 5 60
Skrolowanie SM (bez 0,5 4,5 18 216
pomystu, po prostu
przewijanie)
Razem
Tabelka nr 8. Przyktadowy rozktad czasu wolnego zaplanowany po ¢wiczeniu
Moje pasje czas wolny dziennie w tygodniu W miesigcu w ciggu roku
(czynnosci) godziny albo
dni
Skrolowania SM (bez 0,5 3,5 14 168 godzin
pomystu, po prostu (7dni)
przewijanie)
Podroze - - 72h (trzy dni) | 64 dni (1536
godzin)
Aktywnosc fizyczna, joga, 0,5 4 16 250
taniec
Spacery z psem 1,5 12 40 500
Jazda na rowerze 1 7 28 336

Przyjrzyj sie tym tabelkom. Na spokojnie. Jakie wyciggasz wnioski? Czy zaskoczyty Cie wyniki
wpisane do tabelki? Mnie bardzo. Zobaczytam w liczbach, jak uptywa moj czas. Zobaczenie
niektorych czynnosci, ile zajmujg godzin tygodniowo, miesiecznie, rocznie — bardzo dato mi do
myslenia. Teraz Ty pomysl i zapisz chociaz jedng czynnosé, ktdorg zmienisz w najblizszym czasie.
Jeden maty krok. A moze masz ochote i pomyst, jak zaplanowac¢ nastepne?
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Cwiczenie 8.
Mdéj kodeks ,higieniczny”

Kiedy juz spojrzatas tak troche z géry na swoje zycie, jakie masz zasoby, jak wyglada Twdj zwykty
dzien, z jakimi mierzysz sie codziennymi wyzwaniami, to napisz teraz swoj kodeks , higieniczny”
- taki zestaw rzeczy, ktore chcesz robi¢, bedziesz robi¢. Ale tez wypisz, czego na pewno nie
chcesz robi¢. Skorzystaj ze swojego doswiadczenia, Twojej wiedzy. Wiesz juz, kiedy jestes petna
energii, co sprawia, ze “géry przenosisz”. A kiedy, podczas jakich czynnosci (albo po ich
wykonaniu) czujesz sie jak wycisnieta cytryna. Na ktérych relacjach Ci zalezy, na ktérych juz nie.
Jaki masz stan zdrowia, choroby dziedziczne, cywilizacyjne, sytuacje materialng. Stwdrz zatem
swoj kodeks, ktéry nazwatam , higienicznym”. Zapisz, jak zadbasz o siebie. lle godzin jestes w
stanie pracowac, jakie chcesz mie¢ relacje w pracy i w domu, w jaki sposdb najlepiej sie
regenerujesz? Wtedy, jesli podejmujesz ciezszg prace, niekoniecznie zgodng z Twoimi
potrzebami — to po pierwsze robisz to ze $wiadomoscia, z czego rezygnujesz i co potrzebujesz
w zamian. Takie troche stworzenie swojego panstwa, stuzb ochrony terytorium, Mozemy sie
positkowac tabelka, znang jako matryca Josepha O’Connora:

Tabelka nr 9. Matryca Josepha O’Connora

Co chce Czego nie chce

Co mam

Czego nie mam

Przyktadowo:

1. Chce pracowac projektowo. Nie chce pracowa¢ na etat. Jestem w stanie
poprowadzi¢ jedne warsztaty w miesigcu w weekend i 3 w ciggu tygodnia.

2. Albo: etat daje mi bezpieczenstwo finansowe. Dlatego chce zosta¢ na etacie. Ale
sprobuje moze zmniejszy¢ ilos¢ godzin — przejs¢ z catego etatu na 0.8.

3. Szybko sie mecze. Potrzebuje pomocy przy realizacji projektow. Bede to wpisywac
w umowy zawierane z kontrahentami. Nie chce juz nosi¢ materiatdéw, bede przesytac
pliki do przygotowania i tylko sprawdzac jakos¢ wydruku.

4. Jestem w stanie zatatwic 2 rzeczy dziennie.
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5. Nie dzwigam.
6. Nie wyswiadczam uprzejmosci innym kosztem swoich potrzeb.

Co znajdzie sie w Twoim kodeksie? Jak chcesz zadbac o swoje granice? O swoje potrzeby? Co
sprawi, ze bedziesz zy¢ w zgodzie ze swoimi wartosciami. Jak zadbasz o swoje ciato, o swoje
zdrowie, o kondycje fizyczng i psychiczng, o relacje?

Masz juz swoj kodeks , higieniczny”? Odtdz go do jutra. Sprawdz go nastepnego dnia lub za dni
kilka, przeczytaj. Zgadzasz sie? Co$ chcesz dotozy¢ lub odjgc¢? Wpisz go w komputer, wydruku;j.
Wywie$ w widocznym miejscu. A jesli nie chcesz sie nim chwali¢, moze w
wewnetrznych drzwiach szafy? Albo nagraj? Miej w kazdym razie na oku, zeby nie zapomnieé
na co sie ze sobg umawiasz. | jesli podejmujesz decyzje, ze z jakiego$ powodu nie dotrzymujesz
ktoregos z tych punktow, to miej Swiadomosé, dlaczego tak robisz.

Wrdcimy jeszcze do Twojego kodeksu w kontekscie pracy, w dalszym rozdziale.

Zapisz swoj kodeks. Ile ma punktéw?
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Cwiczenie 9.
Méj “bucket list” - czyli nasze “wiaderko” z rzeczami do zrobienia w zyciu.

Bucket list po angielsku oznacza liste rzeczy, ktdre chcemy zrobi¢ jeszcze w zyciu.

W krajach zachodnich to pojecie jest bardzo popularne. Wszystko, co chcielibySmy zrobic,
zwiedzi¢, sprobowacé doktadamy do naszego “wiaderka” (bucket to po angielsku wtasnie
wiadro).

Usigdz wygodnie, wez kartke i wypisz swoje marzenia. Niektorzy majg z tym problem. Niektorzy
potrafig usigs¢ i wypisac od razu 100! W takim razie zastandw sie, co dla Ciebie jest marzeniem,
a co po prostu rzeczg, ktérg chciatabys zrobi¢. Marzeniem moze byé weekend w gdérach. Dla
innych to nie marzenie, ale wtasnie cos, co chcieliby zrobi¢. Marzeniem jest dla nich wycieczka
dokota Swiata. Pomysl, jaka jest Twoja skala marzen. Potem przerzu¢ te marzenia, ktére
chciatabys zrealizowac bardziej niz inne do tego wtasnie wiaderka, do Twojej listy do zrobienia.
Z tej listy wybierz 10 pozycji. Przyjrzyj sie swojej dziesigtce, piec tez jest ok, trzy takze. Czy da
sie zrobi¢ cokolwiek, jakis maty krok w kierunku realizacji ktéregos z nich?

Twoja lista marzen:
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Cwiczenie 10.

Mapa marzen (na podstawie ksigzki Kariny Sep ,, Twoja Mapa Marzen”).

W ramach podsumowania pracy, ktérg zrobitas w poprzednich ¢wiczeniach mozesz to utrwali¢
robigc swojg Mape Marzen. Mape mozesz robié¢ co roku. Zwyczajowo robi sie jg w okolicach
swoich urodzin, z poczatkiem roku, w czasie pierwszego nowiu. Ale tak naprawde — mozesz
zrobi¢ wtedy, kiedy poczujesz, ze to jest ten moment na zaplanowanie swoich marzen.
Wykorzystaj to wszystko, czego sie o sobie dowiedziatas teraz, albo co postanowitas zrobié, zeby
podsumowac to graficznie w Mapie Marzen. Wiesz mniej wiecej, co chcesz i czego nie chcesz.
Wiesz juz co masz do zrobienia. To do dzieta!

Do zrobienia Mapy Marzen potrzebny bedzie karton (prostokatny lub kwadratowy,
najwygodniej bedzie chyba pracowaé¢ na formacie A3), zachowane kolorowe magazyny ze
zdjeciami, klej, nozyczki. Mozemy sobie tez wydrukowaé symbole, ktére dopetnig naszg mape
— serduszka, diamenty, banknoty symbole wzrostu, mitosci, itp. Bedziemy tez potrzebowac
nasze zdjecie, ktére umiescimy w centralnym, zottym polu. Niech to bedzie zdjecie, ktore lubisz,
na ktére z przyjemnoscia (i na siebie) patrzysz. Albo w trakcie czynnosci, z ktérej jestes dumna
(wspinaczka, zeglowanie, zabawa z dzie¢mi, prezentacja w pracy itd.)

Mapa Marzen zwykle dotyczy kolejnego roku. Ale mozemy tez marzy¢ dtugofalowo. Wazne,
zeby przejs¢ przez wszystkie pola.

Mapa Marzen, to tak naprawde zdefiniowanie tego, co chcemy osiggnac, dostaé, posiadad,
gdzie chcemy by¢. To nasz plan dziatania na najblizszy rok, i lata nastepne, to troche lustro, w
ktorym sie przeglagdamy i sprawdzamy, czego naprawde chce, ja, a nie osoby wokdt mnie. To
takie zamowienie, ktore sktadamy do Wszechswiata. Dzieki Mapie Marzen uruchamiamy nasza
podswiadomos¢, zeby wspierata nas w realizacji marzen. To przypominajka dla nas, co wazne,
dokad zmierzamy i dlaczego.

W Internecie znajdziesz wiele sposobdw na robienie Mapy Marzen. | te magiczne, zwigzane z
nowiem ksiezyca, i bardzo realne. Kazdy moze mie¢ swdj sposdb. Ja lubie sie postugiwac ksigzka
Kariny Sep pod tytutem “Twoja Mapa marzen?”.

Po co robimy Mape Marzen?

Po pierwsze dla “fanu”, czyli dla zabawy, oczywiscie. Ale za samg zabawag stoi kilka rzeczy:
zatrzymanie sie na chwile, mozliwos¢ pomyslenia o sobie, o swoim zyciu, o tym, dokad
zmierzasz. By¢ moze dzieki temu wyrzucisz z zycia niepotrzebne rzeczy, relacje, uporzadkujesz
swoj $wiat. Sporzadzisz swojg liste priorytetdw na dany moment w zyciu, sprawdzisz, co dla
Ciebie jest teraz najwazniejsze. Zrobienie takiego planu dziatania motywuje do tego, zeby
zaczg¢ spetnia¢ marzenia. Pomaga zrobic¢ ten pierwszy krok.

Warto pamieta¢, ze nasze marzenia, cele i pomysty dziejg sie poprzez ich zapisywanie,
deklarowanie, uszczegdtowienie i sprecyzowanie. To jest wtasnie praca nad sobg i nad tym,
czego naprawde chcemy. Nikt za nas tego nie zrobi.
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Mape robimy na kartonie, rozmiar dowolny, ale optymalna bedzie kartka A3. Kartke dzielimy
na 9 podl (jak w grze w kétko i krzyzyk).

Pola odpowiadajg kolejno (mozna je opisywanymi kolorami zakresli¢, lub obwies¢ danym
kolorem):

1. Centralne pole — z6fte - Ja i sprawy dla mnie najwazniejsze

Co sprawia, ze rano chce mi sie wstac¢ z tozka. Jakie cechy charakteru chciatabym
kultywowac, a jakich wolatabym nie mie¢. Co moge zrobi¢, zeby lepiej i wygodniej zy¢
(drobne i duze kroki, mate i radykalne decyzje). Co w tym roku jest dla mnie kluczowe
do ustalenia?

Ciato, duch, emocje, intelekt - czy dbam o wszystkie sfery mojego zycia tak samo?
Porzadek - w zyciu, w gtowie i wokdt mnie...Czy jestem spdjna na zewnatrz i wewnatrz -
czyli "mysle, méwie i czuje to samo". Czy robie to, bo naprawde mysle, moéwie i czuje?
Czy ulegam temu, co inni ode mnie oczekujg? Na czym tak naprawde mi zalezy? Jak
Swietuje swoje sukcesy, Swieta (urodziny np.) i dobre dni? Co robie mitego dla siebie?
Co jest dla mnie wazne, a jednoczes$nie boje sie przyznac przed sobg i swiatem? Moja
strefa komfortu - co mi przeszkadza, co mi pomaga, co mi dodaje energii do zycia, do
pracy.

2. Pole w prawym gérnym rogu planszy — rézowe - Mitos¢, zwiazki i partnerstwo.

Pus¢ wodze fantazji, opisz wymarzonego partnera, jakie ma mie¢ cechy charakteru, jak
wygladac, jak sie zachowywaé, co lubi¢, jakie sporty uprawiac, jak sie zachowywad
wobec Ciebie, Twoich Rodzicdw, jak podchodzi do dzieci, do innych ludzi.... Jak wyglada
nasze wspolne zycie, ja mieszkam u niego, on u mnie, razem zupetnie gdzie indziej, jak
wyglada nasz dzienl, nasze rozmowy, nasze rytuaty, co robimy wspdlnie, wspdlne hobby,
aktywnosci, rozwaj.

3. Pole srodkowe w prawej kolumnie — biate - Pasje, kreacje i innowacje oraz dzieci.

Jakie sg Twoje pasje? Co lubisz najbardziej robi¢, tak sama dla siebie? Co sprawia
przyjemnosé, jest ukojeniem? A co nowego chciatabys robi¢? Np. nauczyc sie szy¢,
pojechac na Kube, prowadzi¢ bloga. Czy sg jakies nawyki, ktére chciatabym zmieni¢,
albo wprowadzi¢? Np. zaczg¢ uprawiac ptywanie, joge czy medytacje. A moze masz
pomyst, ale nie wiesz, jak sie do tego zabrac¢? A moze jest cos, co trudno Ci przyznaé
nawet przed sama sobg, ze chcesz robi¢ (np. wyprowadzic¢ sie do domu w goérach...). Ta
czes¢ Mapy Marzen odpowiada takze za wszystko zwigzane z dzie¢mi, marzeniem o
dzieciach, planowaniem dzieci...aczkolwiek w wieku 45 plus by¢ moze to nie jest
gtéwna mysl zaprzatajgca nam gtowe...

4. Pole dolne w prawej kolumnie — szare - Przyjaciele i relacje z ludZmi oraz podrdze i
wakacje.

Przyjaciele, ktorych mam albo jakich chciatabym miec: jak utrzymujemy relacje, jak je
pielegnujemy, jak mnie wspierajg (albo mogliby wspierac). Czy jestem otwarta na
nowe znajomosci i nowych przyjaciot? Czy chciatabym miec ich tak po prostu, czy np.
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na wspolne wyjazdy, sporty itp.? Osoby pomocne - kogo potrzebuje, zeby moje zycie
byto prostsze, wygodniejsze, albo wspierajgce w rozwoju? Czy sg jakies miejsca, ktore
bardzo chcesz zobaczy¢? Podréz zycia? Z kim chciatabys sie tam wybrac, na jak dtugo?

Pole dolne w $Srodkowej kolumnie — granatowe — Praca i kariera.

Jakg chcesz miec prace, jaka zrobié¢ kariere, na czym Ci w pracy zalezy? Co sie wigze z
Twojg praca? Podrdze, samochdd, napisanie ksigzki?

Pole dolne w lewej kolumnie — niebieskie - Wiedza i madrosc.

Czy juz wiesz, co chcesz robi¢ w zyciu? A moze nawet wazniejsze pytanie - czy wiesz na
pewno, czego nie chcesz robi¢ w zyciu? Zastandw sie, gdzie sie widzisz za kilka lat?
Przy jakiej pracy sie widzisz? Studiujesz czy pracujesz? A moze jedno i drugie naraz?
Czy wykorzystujesz do tego jezyki? Jakie? Czy znasz juz ktérys z nich, czy dopiero
przymierzasz sie do nauki? Jakie jeszcze umiejetnosci potrzebujesz do takiego zycia,
zeby sprawiato Ci rados$¢? Prawa jazdy? Certyfikatu instruktora jakiegos sportu?
Swiadectwo kursu?

Pole srodkowe w lewej kolumnie — zielone - Rodzina i bliskie mi osoby, réwniez
autorytety, oraz zdrowie.

Moja wizja wymarzonej rodziny (jej cztonkowie, blizsza, dalsza rodzina, dzieci,
zwierzeta). Relacje z blizszg i dalszg rodzing, czy sie spotykacie, jak czesto, co robicie
wspolnie, jak czesto sie styszycie/widzicie/jestescie w kontakcie? Kto jest mojg
prawdziwg bliskg osobga? Kto jest moim autorytetem i dlaczego? Czy znam ludzi, ktérzy
sg wazni w moim zyciu (pomagajg mi podejmowac zyciowe decyzje, wystuchuja,
wspierajg)?

WSszystko co na tym etapie zycia kojarzy Ci sie ze zdrowiem: tryb zycia (kiedy sen, kiedy
aktywnos¢), odzywianie zadbanie o siebie, kontrole u lekarzy, szczepienia. Wszystko co
stuzy Twojej kondycji psychicznej, medytacje, joga, unikanie toksycznych relacji...

Pole gérne w lewej kolumnie - purpurowe/fioletowe - Finanse i zarzadzanie nimi.

Jakie masz dochody? Czy masz plan B (np. nie utrzymujg mnie rodzice). Jaki masz pomyst
na dochody, na co je przeznaczysz? Na co potrzebuje pienigdze? A jak by$ nimi
gospodarowata, gdyby$ musiata sie utrzymac sama? Z czego mogtabys zrezygnowad, a
co jest niezbednym sktadnikiem zycia (np. mozesz zy¢ bez telewizji, ale bez Netflixa juz
nie i potrzebujesz pienigdze na abonament). Czego moge nie mie¢ w zyciu (np. za duzo
ciuchow, albo kosmetykow).

Pole gorne w srodkowej kolumnie — czerwone - Marka wtasna i reputacja.

Jakie wartosci sg dla Ciebie wazne. Czy i jaki masz pomyst na zycie? Jak chcesz by¢
postrzegana przez najblizszych? Przez przyjaciot? W Swiecie? (np. dobra corka, fajna
przyjacidtka, lojalny pracownik, dobra w tym, co robie itp.) Jak chcesz, zeby Cie
postrzegano - np. kulturalna, pogodna, sympatyczna, a moze surowa, ale sprawiedliwa?
Jaka chciataby$ miec¢ pozycje spoteczng - co chcesz robié, z jakimi ludzmi sie przyjaznic,
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a z jakimi nie, a moze nie masz takich kryteriow? Czy chcesz by¢ rozpoznawana? Jako
np. Instagramerka, YouTuberka, albo w innych SM? A moze w telewizji? Akceptacja i
samoakceptacja. Na ile dobrze czujesz sie sama ze sobg? Na ile akceptujesz i doceniasz
swoje ciato, swdéj wyglad, swdj sposéb myslenia i postepowania?

Czy chcesz mie¢ wptyw na innych, czy tez wolisz podazac za jakims$ liderem?

Jak widzisz, kazde pole odpowiada za inng dziedzine zycia. (Ciekawe, ze w kole zycia, czy mapie
marzen praca jest jednym z o$miu, czy dziewieciu czesci, a my jednak zwykle wymieniamy prace
jako gtéwny element naszego zycia...). Jesli juz wiesz za co odpowiadajg poszczegdlne pola, to
czas przystagpi¢ do pracy artystycznej. Mamy przygotowany juz karton, podzielony na 9 pdl
oznaczonych konkretnymi kolorami. A zatem przystepujemy do pracy.

Przegladamy gazety, magazyny, miesieczniki i wycinamy te zdjecia i tytuty, ktore kojarzg nam
sie z poszczegdlnymi polami. Przyktadowg Mape Marzen znajdziesz ponize;j.

Rysunek nr 3. Schemat Mapy Marzen

Mitosé
Partnerstwo
Zwiazki
Seks

JA Dzieci
Potrzeby/wartosci Relacje z dzie¢mi
Moje relacje ze Swiatem Pasje
Samopoczucie Kreatywnos¢
Inspiracje

Przyjaciele
Pomocni ludzie
Osoby zwigzane z praca
Podroze
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Rdzne sg wersje wypetnienia mapy. Moja (na zatagczonym zdjeciu) jest bardzo zapetniona,
niektdrzy wolg bardziej prostg wersje z kilkoma zdjeciami i jednym hastem. Dla mnie zabawa
byto przegladanie gazet i szukanie skojarzen do poszczegdlnych pdl. Zwtaszcza jesli mozna to
byto robi¢ z kolezankami... Poszukaj w Internecie — jest wiele sposobdw robienia Mapy
Marzen, jest tez spora oferta warsztatow zaréwno online, jak i stacjonarnych z tworzenia
Mapy Marzen — warto skorzystac. Jest tez sporo 0sdb, ktdre robig takg mape z dzie¢mi.

Rysunek nr 4. Przyktadowa Mapa Marzen

| o latach jestem duzo magdr. -
[l nic robis wszystki .
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J |
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Podsumowanie rozdziatu:

1. Czy znasz juz swoje najwazniejsze wartosci? Wiesz, jak sie czujesz, kiedy nie
postepujesz zgodnie z nimi albo jestes stawiana w sytuacjach z nimi niezgodnymi?
Co zrobisz, zeby zadbac o swoje granice?

2. Czy wiesz, z czego sktada sie Twdj dzien? Co pochtania najwiecej czasu, a jak
chciatabys, zeby wygladat? Jaki bedzie Twodj jeden krok do zmiany (jesli takiej
potrzebujesz i masz na nig przestrzen)?

3. Jakie masz zasoby i mozliwosci (finanse, czas, aktywnos¢ fizyczna, zdrowie, relacje,
wspierajgcy Cie ludzie, nieruchomosci)?
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4. Czy spisatas swoj kodeks ,higieniczny”? Innymi stowy - ustalenia swoich granic,
swoich mozliwosci, ktorych bedziesz sie starac nie przekraczac i nie nadwyrezac.

5. Czy masz ustalong liste rzeczy, ktérych definitywnie nie chcesz w swoim zyciu? Jak
zaczniesz je z niego usuwac?

6. ,Wiaderko” rzeczy do zrobienia a lista marzen. Co jest Twoim marzeniem, takim do
bujania w obtokach, a co jest na liscie rzeczy do zrobienia przed Smiercig? Jakie jest
top 5? Masz pomyst na wprowadzenie jej w zycie?

Jezeli masz juz wszystko z ponizszej listy przemyslane, zapisane i przeéwiczone, to zapraszam
Cie serdecznie do kolejnego etapu — czyli opracowania Sciezek swojej kariery.

Jezeli pojawity Ci sie jeszcze nowe refleksje —to zapisz je ponizej:
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Rozdziat 5.
Moja praca.

Cwiczenie 11.
Jak mierze swaj sukces w pracy?

Otéz wyobraz sobie koto podzielone na pdét. Jedna potowa to stanowisko, a druga to wyptata.
Czy tak mierzysz swoj sukces w pracy? A teraz wyobraz sobie koto z takimi réznymi , kawatkami
pizzy” — gdzie stanowisko i wynagrodzenie to tylko dwa niewielkie kawatki catej ,pizzy? Co
jeszcze bedzie w Twoim wykresie? Czym bedg te inne kawatki pizzy? Czy to beda relacje w
pracy? A moze zdrowie psychiczne? Work-life balance? Mozliwos¢ wyjscia wtedy, kiedy
potrzebujesz, a zostania kiedy mozesz? Co dla Ciebie sie liczy? Narysuj swojg wtasng ,,pizze”,
zastandw sie, na ile kawatkdw jg podzielisz i jak podpiszesz kazdg czesc. Co dla Ciebie jest miarg
sukcesu w pracy? Jakie sg Twoje propozycje? Moze odpowiada Ci podziat miary sukcesu w pracy
jako odpowiednia zaptata za konkretne stanowisko? Warto sie zastanowi¢, czego potrzebujesz
w pracy, zeby mie¢ poczucie, ze odniostas sukces. Jak zwykle, tu nie ma ztych czy dobrych
odpowiedzi. Tu chodzi o $wiadomos¢. Co dla Ciebie oznacza odniesienie sukcesu w pracy?

Co dla Ciebie jest miarg sukcesu w pracy?
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Cwiczenie 12.
Sukcesy, czyli wszystko co robie dobrze.

To bywa najtrudniejsze éwiczenie. Zwtaszcza dla kobiet. Bo przeciez ,co ja potrafie?” Ano
wtasdnie, potrafisz. Wypisz wszystkie swoje sukcesy. Wszystkie. Od ,,nauczytam dziecko czytac”,
po: “gotuje, ogarniam dom, robie projekty, prowadze sklep, zapewniam dobrg atmosfere w
pracy...” co jeszcze?

Zastanow sie, jak oceniasz swoje kompetencje? Czesto jest tak, ze kobieta, ktéra pracuje,
wychowuje dzieci, prowadzi dom, gotuje i tak dalej, pytana o kompetencje - nie bardzo potrafi
je wymienic.

Pomysl, co rozumiesz przez sukces, przez talent, jakie masz kompetencje. | dlaczego to
umniejszamy (90% uczestniczek...)? Na koncu skryptu - w rozdziale ,Checklisty” czyli listy do
,ogarniecia” tematu praca - zamieszczam listy kompetencji i umiejetnosci zaczerpniete z

ksigzki Patrycji Zatuskiej ,reStart kariery. Zbuduj swojg przewage na rynku pracy”. Z takiego
wykazu mozna bedzie skorzysta¢ budujgc swoje CV.

Zapisz wszystko, w zyciu prywatnym i zawodowym co robisz dobrze.
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Cwiczenie 13

Tabelka nr. 10. Matryca O’Connora pod katem zawodowym.

Co chce mie¢ Czego nie chce mie¢

Co mam

Czego nie mam

Zastanow sie, jakie umiejetnosci mozesz wpisa¢ do tabelki? Co umiesz robi¢ z pasjg i
zaangazowaniem? Lub masz juz takie doswiadczenie, ze pewnych rzeczy doswiadczasz w taki
sposob, jak wieloletni kierowca, wrecz nieswiadomie. Moze wpiszesz tu np. brak asertywnosci
- nie potrafie odmadwi¢ pomocy. Albo wrecz odwrotnie - jestes$ z tego dumna.

Mozesz tu wpisac wszystkie swoje umiejetnosci, zaréwno te twarde kompetencje, jak i miekkie.
(Sciagawke kompetencji i umiejetnosci znajdziesz dalej w sk.rypcie, w rozdziale 6.)

Pomysl tez, co Ci przeszkadza w osiggnieciu pracy, ktérg chciatabys wykonywaé. Co masz, a nie
chcesz mie¢? Albo czego nie masz i nie chcesz?

Czyli wiesz juz co masz, a czego nie masz. Zastanow sie czego oczekujesz od pracy.
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Cwiczenie 14.

Praca a moje wartosci.

Przypomnij sobie sytuacje z pracy (po dwie, trzy) kiedy czuta$ sie w pracy zadowolona i
usatysfakcjonowana oraz sytuacje, kiedy dopadata Cie zawodowa chandra.

Na przyktad:
- nudzitam sie w pracy, nie miatam zadnych wyzwan,

- musiatam ciggle podrdzowaé, w ogdle nie miatam czasu, zeby sie zastanowic¢ co chce od
swojej kariery,

- miatam wolng reke wykonujac prace, ktérg naprawde lubie, dla firmy, ktdrg szanuje.

- Zastanow sie, czy sg warunki konieczne, ktore Twoja praca powinna spetnia¢, oraz
rzeczy, ktorych chcesz sie wystrzegac.

Na przyktad:
- potrzebuje pracy, w ktérej moge decydowac o sposobie jej wykonywania,
- potrzebuje elastycznosci,
- nie chce by¢ ciggle w podrozy,
- nie dam rady wiecej spetniac czyichs$ oczekiwan...

- inne:
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Zastanow sie zatem, co jest dla Ciebie wazne w:

1. Ludziach, z ktérymi pracujesz?

2. Pracy, ktérg wykonujesz?

3. Organizacji, ktoéra Cie zatrudnia?

4. Srodowisku, w ktérym pracujesz?

Mozesz wrdci¢ do listy Twoich wartosci, ktérg sporzadzitas w éwiczeniu 6, lub ponownie
przyjrzec sie liscie wartosci wymienionych w tabelce w tym ¢wiczeniu.

Przypomnij sobie, co jest dla Ciebie wazne.
Na przyktad:

- Wolnos¢. Oznacza to dla mnie swobode pracy, samodzielne ustalanie harmonogramu
pracy.

- Dyscyplina. Dla mnie to pewien schemat, procedury dziatan. Jak jestem osobg
chaotyczng, to takie ramy utatwiajg mi prace.

- A moze szacunek? Rozumiem przez to, ze ktos szanuje i bierze pod uwage moje zdanie.

Jakie sg Twoje wnioski?
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Wartosci sprawiajg, ze jestes tym, kim jestes. To one Cie motywujg i napedzajg. Poznanie
wtasnych wartosci moze wesprzec¢ Cie w tym, ze w pracy bedziesz sie czuta sobg, na swoim
miejscu, mozesz podejmowac trafniejsze decyzje postugujac sie wartosciami jak kompasem.

Wartosci mogg dziata¢ na Twojg korzysc lub niekorzys$c (np. szczerosé, lojalnosé). Majac tego
Swiadomos¢, mozesz budowac lepsze relacje i obrécic¢ to na swojg korzysc.

Zrozumienie wartosci innych ludzi da Ci szanse na dobrg wspdtprace w zespole i stworzenie
bezpiecznego srodowiska.

Cwiczenie 15.

Pewnosc¢ siebie.

(na podstawie ksigzki Helen Tupper, Sarah Ellis ,,Praca marzen. Stworz kariere, ktorg
pokochasz”)

Czym jest pewnosc siebie? Przyktadowo, serwis medonet.pl podaje takg definicje — to stan
(postawa, cecha), w ktérym czujemy sie dobrze sami ze sobg, jesteSmy pewni poczucia wtasnej
wartosci i wtasnych kompetencji, akceptujemy siebie i wierzymy w swoje mozliwosci.
Prawdziwa, gteboka i stata pewnosc¢ siebie wynika ze samoswiadomosci wiasnych mysli i uczuc.
Drugim warunkiem pewnosci siebie jest samoakceptacja. Nie zbudujemy pewnosci siebie, jesli
nie akceptujemy sie takimi, jakimi jestesmy.

,Zdolno$¢ dostrzegania swoich atutéw, doceniania swoich sukceséw, wiara w swoje
mozliwosci, odpornos¢ pozwalajaca radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach”.

Zgadzasz sie z tg definicja? Czy nie jest tak, ze pewnos¢ siebie (wydaje mi sie, ze zwtaszcza u
kobiet) jest postrzegana jako negatywna cecha? Ciekawe, dlaczego?

Czy pewnos¢ siebie to tez umiejetnosc? Czy mozna jg ¢wiczy¢? Jak opiszesz osobe pewng
siebie?

Pewnosc¢ siebie buduje samoswiadomosé. Pozwala podejmowac trudne decyzje — np. zmiana
zawodu, zmiana cennika.

Wzbudza zaufanie. Jak reagujesz na kogos kto mowi nieSmiato, niepewnie, w odrdznieniu od
0soby pewnej siebie?

Czy ludzie pewni siebie sg aroganccy? Czy z pewnoscig siebie trzeba sie urodzié¢? Przyktadowo,
osoby, ktére biorg udziat w tak zwanym TEDx Talks (przemowieniach motywacyjnych)
przygotowujg sie do swoich 18-minutowych przemadwien przez kilka miesiecy z profesjonalnymi
trenerami.

Jakie sg Twoje zahamowania w osiggnieciu pewnosci siebie w kontekscie zawodowym?

Na przyktad: nie lubie prezentowad swojej oferty, boje sie, ze za mato wiem... sg rzeczy, ktorymi
chciatabym sie zajmowag, ale nie robie tego ze strachu, ze ludzie uznajg mnie za zbyt starg, zeby
to robi¢, nie lubie wchodzi¢ w konflikt, bo boje sie zdania innych ludzi...

Czy co$ brzmi znajomo?
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Pytania pomocnicze:
1. Czego najbardziej sie boisz, jesli chodzi o prace?
2. Czego nie robisz, w zwigzku z pracg, chociaz chcesz?

3. Uzupetnij zdanie ,Brakuje mi................. , 2eby odnies¢ to, co rozumiem przez sukces w
zwigzku z mojg praca.

To teraz seria pytan “dlaczego”. Dlaczego cos Cie przeraza? Dlaczego? Draz az do skutku...

Juz wiesz?

To teraz zastandw sie, jak przeszkadza Ci to poczucie niepewnosci. Co konkretnie utrudnia Ci
W pracy niepewnosc?

Czujesz, ze masz za matg wiedze? Moze masz poczucie, ze za krétko przygotowujesz sie do
spotkan? Albo nie zadajesz pytan, bo boisz sie, co pomyslg inni?

Opisz kilka sytuacji, ktore przychodzg Ci do gtowy:

45



Opisane? To teraz zastandwmy sie, co konkretnie wywotuje to nagte poczucie niepewnosci.
Na przyktad:

- Boje sie, ze za mato wiem. Kiedy musze rozmawiac z szefem, zaczynam czuc sie
niepewnie.

- Kiedy w mojej obecnosci jest ktos duzo bardziej kompetentny.

- Kiedy kto$ nagle ode mnie wymaga eksperckiej wiedzy, nie dajgc mi czasu na
zastanowienie sie, albo sprawdzenie.

Wymien kilka swoich standw niepewnosci i momenty, kiedy czujesz sie tak bardzo niepewnie i
sprobuj ustali¢, co dokfadnie je wywotuje:

Masz juz to? Wiesz, co wzbudza Twoje poczucie niepewnosci?
To teraz mozemy to przetestowac na dwa sposoby.

Pierwszy - wyobraZ sobie, co takiego najgorszego moze sie stac? Wypisz kilka czarnych
scenariuszy. Neuroplastyka mdzgu mowi, ze jak oswoimy nasze leki, to nie sg juz takie
przerazajgce i paralizujgce. Mozesz omowié swoje scenariusze. | co sie stanie?
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Drugi - zastandw sie, jak przetestowac swoje zatozenia? Zwykle to poczucie niepewnosci opiera
sie na naszych niezweryfikowanych zatozeniach albo nie przyjmujemy ich do wiadomosci. lle$
0s0b powtarza nam, ze cos robimy swietnie, a my wcigz, z uporem maniaka w to nie wierzymy.

To jak mozemy to przetestowac?
Np. Brakuje mi doswiadczenia.

Jakie jest moje zatozenie? Ze jesli dostane prace, to nie poradze sobie z zadaniami, albo nikt nie
bedzie mnie traktowat powaznie.

Jak to moge przetestowac? Moze znasz kogo$, kto wykonuje takg prace? Mozesz podpytad.
Mozesz zadac pytanie na FB, TikToku, Forum. Sprawd?, jakie inne Twoje kompetencje, mocne
strony mogag sie tutaj przydac. Moze umiejetnosé negocjacji, cierpliwosé, spokdj?

Jest wielu rekruteréw na rynku oferujgcych konsultacje. Warto skorzysta¢ i sprawdzié, co
umiesz, jakie masz inne umiejetnosci przydatne na stanowisku, o ktore sie ubiegasz.

Masz juz wyniki, przemyslenia? Jak sie z tym czujesz?
Warto tez pytac¢ innych co sgdzg o Twoich przekonaniach na temat samej siebie.

A czy potrafisz sie doceni¢? Co z tego, ze opiszesz swojg niepewnos¢, przeanalizujesz, ale nic z
tym nie zrobisz?

Czy jestes w stanie ucieszyc sie z drobnych sukcesow? Dostrzec je? Czy styszysz komplementy,
ktore otrzymujesz? Czasem zartuje mowigc komus komplement, zeby “opuscit szybke” - tak
jakby siedziat w samochodzie przy zamknietych szybach, widziat nas, ale nie styszat. Umiesz je
doceni¢, zauwazyc, zanotowac?

Wypisz co najmniej kilka:

Zastrzezenie — sg pewne sytuacje, ktore sg dla nas wyjgtkowo trudne. Moze mimo staran nie
potrafisz przemawiaé publicznie. Tu znowu masz rézne mozliwosci. Mozesz uznaé, ze nie jest
to Twoj super atut, ze po prostu jestes lepsza w innej kompetencji. Co w takim razie w zamian?
Moze Twoja kolezanka z pracy moze zaprezentowaé Twojg oferte? Moze poprosi¢ szefa o
szkolenie? Mdwcy motywacyjni, ktorzy tak lekko i z dowcipem wystepujg na scenie,
przygotowujg sie do nich, szkolgc sie w przemdwieniach publicznych, z dykcji, czy z poruszania

47



sie po scenie. Niektorym to duzo tatwiej przychodzi, to fakt, ale duzo oséb pokonuje swoje leki
przed wystgpieniem, nawet znani aktorzy przyznajg sie do tremy przed wystgpieniami.

Podsumowanie

1. Jakie sg Twoje kompetencje? Co sprawia Ci satysfakcje z pracy? Jakie umiejetnosci
sprawiajg, ze wykonujesz po prostu dobrze? Albo inaczej - moze masz takie
umiejetnosci, ktére chciatabys$ bardziej wykorzysta¢ niz dotychczas? Nie chodzi tu o
przechwalania sie, ale o uczciwe przyznanie samej przed sobg - co rzeczywiscie umiesz
i robisz dobrze, profesjonalnie?

2. Jakie sg Twoje wartosci i potrzeby odnosnie pracy (kondycja fizyczna, elastycznosc,
koszty)?

3. Jak wyliczasz koszt swojej pracy, czy potrafisz mniej wiecej ocenic jej wartosc?

4. Co jest Twojg przystowiowg kulg u nogi, w jaki sposdb Cie to blokuje i co mozesz z tym
zrobic¢?

5. Jakie sg Twoje przyszte mozliwosci zawodowe? Rozwaz rdzne:

- jaki mégtby by¢ nastepny logiczny krok w Twojej karierze? Awans na jakg pozycje
odpowiadatby Twoim kwalifikacjom?

- gdybys$ tak uczciwie docenita swoje kwalifikacje — czy znalaztaby$ pozycje, ktéra
wymagataby od Ciebie pewnego wysitku, moze kursu, albo studiéw podyplomowych,
ale tak naprawde jest w Twoim zasiegu? Moze lek przed osmieszeniem sie,
niesprawdzeniem utrudnia podjecie tego kroku?

a jesli puscitaby$ wodze fantazji... czy jest praca, o ktdrej marzysz? Zaczynajgc od pozycji w
innym dziale, zostanie managerem albo moze zostanie wtascicielem firmy?

Zapisz swoje propozycje:

Cwiczenie 16.

Twaj “pracowy kodeks higieniczny”.

Duzo juz przepracowatas odnosnie swojego zycia, swoich umiejetnosci, doswiadczenia i
sukceséw zawodowych, a takze ,przeszkadzajek” utrudniajgcych obecng prace czy znalezienie
nowej. Wiesz co chcesz, a czego zdecydowanie nie. Spisz zatem swoj kodeks. Sporzadz liste
rzeczy, dziatan, zastrzezen zgodnych z Twoimi wartosciami i potrzebami, waznymi Twojego dla
rozwoju. Nie zapomnij tez o swoim ciele, jego potrzebach i mozliwosciach. Masz juz zapewne
Swiadomos$é, ze ciato kumuluje emocje zwigzane z niezaspokojonymi potrzebami, z zyciem
wbrew Twoim wartosciom. Jeéli nie zadbasz o ciato, odmdowi wspdtpracy w najmniej
oczekiwanym momencie.
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Zapisz, czego na pewno nie mozesz robic¢ (dzwigac ciezkich rzeczy, pracowac codziennie po 12
godzin, sta¢ wiele godzin, wykonywac pracy przy biurku majgc nieodpowiednie krzesto, co$
jeszcze?). Zastanow sie, czego jeszcze potrzebujesz unikngé podczas wykonywania swojej pracy.

Pomysl, jak w perspektywie swojej kariery, ktorg zaplanowatas na 5,10,15, moze nawet 20 lat
chcesz pracowac. Czy czujesz sie na sitach pracowac¢ 8 godzin dziennie? A moze z czasem
chciataby$ zmieni¢ wymiar etatu? A moze by¢ jednoczesnie na emeryturze i pracowac?
Przemys! i zaplanuj to sobie starannie. Plany mozna zawsze uaktualni¢, zmodyfikowaé. Ale
wazne, zeby miec jakas os, baze, wokdt ktdrej bedziesz planowad kariere.

Zastanow sie nad tym, co chciatabys, a czego nie chciatabys robi¢ w kontekscie swojej kariery.
By¢ moze nie chcesz sprzedawaé, a jestes freelancerka, wolnym strzelcem. To co mozesz zrobi¢,
zeby Twoje ustugi sie sprzedawaty?

Twoj kodeks nie musi by¢ dtugi. To moze by¢ kilka punktéw. Po prostu wazne jest mieé
Swiadomosé, zeby Twoja praca szanowata Twoje ciato, Twoje potrzeby i wartosci, oraz
doswiadczenie i umiejetnosci. Taka lista rzeczy, do ktérych dazysz moze utatwié Ci podjecie
decyzji o podjeciu pracy badz nie.

Czego oczekuje od mojej pracy.
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Rozdziat 6.
Co Ty wiesz o talentach wedtug Gallupa?

Coraz wiecej méwi sie o poznawaniu talentow, super-atutdw, czy swoich mocnych stron.
Talent, wedtug Donalda Cliftona, w opracowaniu Dominika Juszczyka (www.dominikjuszczyk.pl)
to naturalny i powtarzalny sposdb dziatania, myslenia i odczuwania, ktory moze byc
produktywnie wykorzystany. Nasze mocne strony formowane byty w naturalnym srodowisku,
w ktorym wzrastaliSmy. Wedtug Dominika Juszczyka wazna w definicji jest powtarzalnosé, czyli
fakt, ze w podobnych okolicznosciach bedziesz zachowywac sie podobnie. Warto zauwazy¢, czy
to powtarzalne zachowania dziatajg na Twojg korzys¢, czy tez dziatajg na Twojg niekorzysé. Na
przyktad przezywam emocje wszystkich oséb wokdét mnie, martwie sie co kazda osoba bedzie
czuta. Przez to staje sie “zadowalaczem” dla innych, kosztem moich emocji. To przyktad, kiedy
moja mocna strona, czyli Empatia®, dziata na mojg niekorzys¢. Z kolei, kiedy kto$ opowiada o
tym, co chciatby robi¢, ja od razu widze kilkanascie mozliwosci zaskakujgc moich rozmdwcow,
bo im nawet przez mysl nie przeszta zadna z tych opcji. Tutaj moje talenty Odkrywczosci®,
Wspotzaleznosci® i Rozwijania innych® umozliwiajg mi wsparcie innych. To sprawia, ze po sesji
z klientka czuje sie uskrzydlona, petna energii, zupetnie bez zmeczenia czy wysitku.

Wiele razy styszatam przyktad, ktory i ja powtdrze. Zaproszono dwie grupy oséb do zrobienia
kursu nauki czytania. Osoby w jednej grupie czytaty ze $rednig predkoscig 350 stéw na minute,
druga grupa z predkoscig 90 stéw na minute. Po skonczonym kursie wolniej czytajgce osoby
czytaty z predkoscig 150 stow na minute. Ich efektywnos¢ wzrosta o 66%. Duzo? To spdjrz na
osoby, ktére czytaty szybko — po kursie predkosé czytania wzrosta do 2900 stéw na minute! Czyli
ich efektywnos¢ czytania wzrosta o 828%!

Pomysl teraz, co by byto gdybysmy mogli skupi¢ sie na naszych mocnych stronach? O ile
mogtaby wzrosngc nasza efektywnoscé? A teraz zastanow sie, ile razy mowiono Ci, zebys skupita
sie na tym czego nie umiesz? Moze nawet sama tak radzitas swoim dzieciom? Jakie bytyby nasze
kompetencje, gdybysmy zamiast podciggac sie w tym, czego i tak nie lubimy, i nie jest naszg
mocng strong, mogli szlifowa¢ umiejetnosci, ktore mamy dane przez nature?

Jak to trafnie podsumowat Dominik Juszczyk — “Skupiamy sie na wyréwnywaniu stabosci, a nie
rozwijaniu silnych stron. A nauka méwi jasno: Twoj najwiekszy potencjat rozwoju jest tam, gdzie
Twoje talenty!”

Zanim zrobisz testy (ale nawet jak je juz masz zrobione) mozesz odpowiedzie¢ sobie na
nastepujgce pytania:

Jakie rzeczy przychodzg Ci z tatwoscig? Ktore rzeczy po prostu lubisz robi¢, masz poczucie, ze
wrecz dodajg Ci energii, oraz nigdy Ci sie nie nudzg? (Ja na przyktad po sesjach z klientkami nie
jestem zmeczona, a po ostatnich warsztatach, ktére prowadzitam przez 9 godzin czutam, ze
moge jeszcze gory przenosi¢l). Czy sg takie czynnosci, dziatania, ktore czesto robisz za innych,
albo inni Cie proszg o ich zrobienie? Przypomnij sobie, czy jest co$ za co ludzie Cie chwalg,
prawig komplementy? To moze by¢ trudne do spisania, ale sprobuj. Nie musi to by¢ zwigzane z
praca zawodowg. Moze ludzie chetnie Ci sie zwierzajg albo zwracajg sie do Ciebie z prosbg o
zorganizowanie np. festynu czy spotkania klasowego?
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Wypisz sobie odpowiedzi na pytania:
Jakie rzeczy robisz z tatwoscig, o ktorych inni méwig, ze sg trudne?

Ktore rzeczy lubisz robic¢, masz poczucie, ze wrecz dodajg Ci energii, oraz nigdy Ci sie nie nudzg?

Jakie czynnosci, dziatania, ktére czesto robisz za innych, dla innych albo inni Cie proszg o
zrobienie?
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Za co ludzie Cie chwalg i prawig komplementy?

Warto jeszcze wspomniec, co przekonujgco opisat Dominik Juszczyk w swojej ksigzce “Czas na
Twoje mocne strony” (ze wspotautorkg Malwing Angerman-Kowalskg): “Zwyczajowo uzywamy
sformutowania test Gallupa. Jest to jednak bardziej badanie psychometryczne. Test mozna zdac
badZz nie. W badaniu CliftonStrenghts® kazda odpowiedz? jest poprawna, bo wszystkie Twoje
talenty sg pozytywne i pokazujg Twoje naturalne i powtarzalne sposoby dziatania, myslenia oraz
reagowania”.

Jezeli masz juz zrobiony test, to przygotuj sobie raport. Jest on na stronie, na ktérej musiatas
sie zarejestrowac.

Jezeli nie robitas jeszcze testu, to nalezy wej$¢ na strone www.gallup.com (jezeli potrzebujesz
pracowaé¢ w jezyku polskim, to mozesz poprosi¢ o przettumaczenie strony, jest tez opcja
wtgczenia jezyka polskiego). Wejdz do sklepu na stronie Gallupa, test 34 Cliftonstrenghts
wyswietla sie jako pierwszy. Mozesz rowniez wykupi¢ opcje opisujgcg Twoje piec¢ pierwszych
talentow z listy 34. Trzeba sie zarejestrowac, zeby zrobic test. Dzieki temu masz nieustajacy
dostep do swoich raportow. Mozesz wybrac jezyk, w ktorym bedziesz robic test. Warto zadbaé
oto, zeby robic¢ test bez pospiechu, w warunkach, w ktérych nikt i nic nie bedzie Ci przeszkadzac.
Masz kilkadziesigt sekund na odpowiedz na kazde pytanie. Nie mozna wrdcié¢ do wczesniejszych
pytan. Jesli juz kliknetas ,,dalej”, to niestety juz do poprzednich pytan nie zajrzysz. Wyniki sg od
razu. Podstawowe opisy sg w jezyku polskim. Jezeli angielski nie jest Twojg najmocniejszg
strong, to warto tekst oddac do ttumaczenia, poprosi¢ na przyktad znajomego bardziej biegtego
w jezyku a ostatecznie (cho¢ moze zdeformowac to znaczenie opisdw) nawet postuzy¢ sie
jakims internetowym ttumaczem.

A zatem juz! Masz wyniki. Przeczytaj je na spokojnie. Najpierw Twoja pierwsza pigtka, potem
przeczytaj catosé. Co czujesz? Jak sie z tym czujesz? Czy czujesz ekscytacje, euforie, czy raczej
zawod w rodzaju “a dlaczego najlepsze talenty mam na koricu”? Pobadz na spokojnie ze swoim
raportem, odtdz go na dzien, czy dwa. Czesto jest tak, ze chcemy tych talentéw, ktore mamy
dalej, a nawet na koncu, a czujemy sie rozczarowani tym co jest w naszym top 5. Ja czutam sie
zatamana widzgc w pierwszej pigtce talenty relacyjne. Wrecz z rozpaczg zastanawiatam sie, co
w wieku 47 lat zrobie z tymi talentami. | co? Skonczytam studia podyplomowe, wchodze w
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zawod, w ktérym czuje sie wreszcie na swoim miejscu. Polubitam i zaakceptowatam swoje
talenty.

Zapisz swoje spostrzezenia i emocje.

Tabelka nr 11. Lista talentéw wedtug Gallupa:

Analytical®/ Analityk® Activator®/ Aktywator®

Intellection®/ Intelekt® Wo0®/ Czar®

Context®/ Kontekst® Command®/ Dowodzenie®

Ideation®/ Odkrywczos¢® Communication®/Komunikatywnos¢®

Strategic®/ Strateg® Maximizer®/ Maksymalista®

Learner®/ Uczenie sie® Significance®/ Powazanie®

Futuristic®/ Wizjoner® Competition®/ Rywalizacja®

Input®/ Zbieranie® Self-Assurance®/ Wiara w siebie®
Talentyrelacyine: [Talentywykonaweze: |

Relator®/ Bliskos$c¢® Consistency®/ Bezstronnosc¢®

Adaptability®/ Elastycznosc¢® Discipline®/ Dyscyplina®

Empathy®/ Empatia® Restorative®/ Naprawianie®

Individualization®/ Indywidualizacja® Focus®/ Ukierunkowanie®

Includer®/ Integrator® Deliberative®/ Rozwaga®

Positivity®/ Optymista® Responsibility®/ Odpowiedzialno$¢®

Developer®/ Rozwijanie innych® Arranger®/ Organizator®

Connectedness®/ Wspdtzaleznosé® Achiever®/ Osigganie®

Harmony®/ Zgodno$¢® Belief®/ Pryncypialnosé®
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Cwiczenie 17.
Co jest “Twoje” w Twoich talentach cz.1.

We?Z podkres$lacze w dwdch kolorach. Przygotuj sobie swojg liste Twoich pierwszych pieciu
talentow. Przeczytaj je powoli, z uwagg. Nastepnie wyrdznij jednym kolorem wszystkie
okreslenia, z ktérymi sie zgadzasz, a drugim kolorem te okreslenia wystepujgce w opisach
Twoich talentow, z ktérymi sie nie zgadzasz.

Co otym sadzisz? Jak doradza sam Don Clifton w ,,Discover your CliftonStrengths”, oraz Dominik
Juszczyk i Malwina Angerman w ksigzce “Czas na Twoje mocne strony”, warto tez poprosic¢
kogos bliskiego o przejrzenie i zaznaczenie opisow, ktore wedtug niej trafnie opisujg Ciebie. To
bedzie bardzo ciekawe doswiadczenie poréwnaé, czy inne osoby widzg nas podobnie jak my
widzimy siebie.

Wypisz przynajmniej po dwa okreslenia z pierwszej pigtki Twoich talentéw, z ktérymi sie
najbardziej zgadzasz:

Cwiczenie 18.
Co jest ,, Twoje” w Twoich talentach cz.2.

Teraz troche inne ¢wiczenie. Wez do reki raport petny, wszystkich 34 talentéw Gallupa i
przeczytaj powoli i z uwagg. Zaznacz moment, od ktdérego uwazasz talenty za nieswoje, z
ktorych opisem sie nie zgadzasz.

Przeczytatas?
Znalaztas to miejsce?

Zwykle jest tak, ze do miejsca, ktdre zaznaczytas sg talenty, ktérych w mniejszym lub wiekszym
stopniu uzywasz, z ktérymi mozesz sie identyfikowac. Teraz mozesz spojrze¢ na swoje talenty
od konca. Zwykle tam masz umiejetnosci, ktdre nie sg Twoimi ulubionymi talentami. U mnie na
przyktad to jest Rywalizacja® i Osigganie®. Jak przyjrzatam sie temu doktadniej, to okazuje sie,
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ze ja na przyktad uwielbiam gra¢ w gry planszowe. To dla mnie mity czas, bo przebywam z innym
ludzmi (czyli dla moich top talentdw relacyjnych wspaniale), ale kompletnie nie interesujg mnie
wyniki gry — bo maj talent konkurencja tez jest na ostatnim miejscu. A jak to jest u Ciebie?

Po angielsku uzywa sie takiego sformutowania w zwigzku z talentami “Name it, Claim it, Aim It”
czyli poznaj, polub i wykorzystuj.

A zatem, warto pozwoli¢ sobie poznac¢ swoje talenty. Dopusci¢ mysl, ze takie wtasnie talenty
mamy. | co dalej? Tutaj pomoze nam ¢wiczenie z poczatku rozdziatu i poréwnanie z opisem
naszych pierwszych dziesieciu mocnych stron. Czy widzisz podobienstwo w opisach rzeczy,
ktore lubisz robi¢ i Twoimi najmocniejszymi stronami?

Popatrz na ostatnie pozycje na liScie. Czy kojarzg Ci sie z dziataniami, ktére nie sg Twoja
najmocniejszg strong? A moze lubisz je, ale wykonywanie ich dobrze wymaga od Ciebie sporego
wysitku?

Jeszcze jedno warto wiedziec¢ - kazdy z talentdw ma swaj tak zwany “balkon” i “piwnice”. Co to
oznacza? Ze kazdy talent dobrze rozpoznany, zaakceptowany i w petni wykorzystany staje sie
naszg mocng strong, naszym atutem, dodaje nam sit, sprawia, ze nasza praca jest wydajna i
przyjemna. Z kolei talent ,,w piwnicy” moze utrudnia¢ nam funkcjonowanie. Przyktadowo moj
talent Empatia® do niedawna sprawiat, ze przezywatam, bratam do siebie emocje wszystkich
przebywajgcych w poblizu oséb. Teraz wiem, co czujg ludzie wokdt mnie, ale nie przezywam ich
nastrojow tak emocjonalnie, nauczytam sie poznawac, ale nie wyczerpywac sie.

Cwiczenie 19.
Wspotpraca talentéw.

Omowie tu jeszcze jeden aspekt. Ten, ktéry sprawia, ze jestes unikalng jednostkg wraz ze swoim
zestawem mocnych stron.

Jeszcze raz spdjrz na zestaw swoich 5-ciu mocnych stron. Sprébuj dla kazdego talentu znalezé
synonim.

Na przyktad:

Empatia® - uczuciowosé, wrazliwosé, wspotodczuwanie.

Arranger®/ Organizator®, zatozyciel, promotor, tworca, pionier, dziatacz.

A teraz dla tych talentéw znajdujemy przymiotniki:

Empatia® — empatyczny, wrazliwy, czuty, delikatny, emocjonalny, wyczulony.
Arranger® - zatozycielski, tworczy, inicjatywny, promujacy, dziatajacy.

A teraz tworzymy nowe zestawy z naszych talentéw: np. tworczy wrazliwiec, empatyczny
organizator. Czy takie zestawy z potgczonych cech talentow opisujg Cie w miare blisko?

Jest wiele miejsc, gdzie mozesz dowiedzie¢ sie wiecej o talentach Gallupa, o swoich mocnych
stronach na przyktad: dominikjuszczyk.pl, marta.bara.pl, syrowka.com, pracowniagier.com,
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Tam dowiesz sie wiecej o talentach, postuchasz podcastéw i wywiaddw z osobami o tych
samych talentach. Jezeli jesteS rdéwniez anglojezyczna, to na oryginalnej stronie
www.gallup.com tez jest bardzo duzo materiatow. Jest tam tez lista certyfikowanych treneréw
Gallupa i sg polscy trenerzy. Warto skorzystac!

Na zakonczenie tego rozdziatu mam nadzieje, ze zapamietasz, ze jestes jedyna w swoim rodzaju
w kontekscie swoich mocnych stron wedtug Gallupa. Wazne, zeby staraé sie poznac swoje
talenty, zaakceptowad i nauczy¢ sie z nich dojrzale korzystaé. Warto pracowac nad tym, co jest
Twojg mocng strong, Swiadomie rozwijaé swoje talenty.

Dla talentow, ktore nie sg “Twoje”, ktore sg na koncu listy, zastanow sie jak moze Cie ktos
wspomoc. Nie lubisz konkurencji? Moze kto$ ze znajomych sie na tym zna i Cie odpowiednio
wypromuje w $rodowisku. Dyscyplina jest na jednym z dalszych miejsc? A moze warto
skorzystac¢ z wirtualnej asystentki, ktora zapanuje nad firmowg dokumentacjg, zdejmie Ci z
gtowy nuzgcg codziennos¢, a Ty zajmiesz sie rozwijaniem firmy. Brak Ci pomystowosci,
kreatywnosci? Swietnie, moze w takim razie skorzystasz z osoby, ktérej pomysty rodza sie w
ilosciach hurtowych, a Ty spokojnie skupisz sie na ogarnianiu firmy.

Jedna z wartosciowych lekcji, ktére mozna wyciggna¢ z poznania swoich talentéw wedtug
Gallupa jest tez taka, ze nie musimy by¢ perfekcyjni we wszystkim. Skup sie na tym co kochasz,
co sprawia Ci rados¢, co robisz z naturalng lekkoscig, a wszystkie ucigzliwe dla siebie dziatania
sceduj na osobe, dla ktérej to bedzie tatwosc i radosc (bo te talenty, ktore Ty masz na odlegtych
miejscach, ona ma na samej gorze). Ale, mozna tez pracowaé¢ nad swoimi talentami,
przeksztatcajgc je w mocne strony i znajdowac oryginalne i unikatowe sposoby ich
wykorzystania. Wcale nie jest powiedziane, ze ktos, kto nie ma ,talentdw strategicznych” na
wyzszych miejscach, nie bedzie Swietnym strategiem. Moze wykorzysta¢ te, ktore ma w
zupetnie inny sposdb do osiggania zatozonych celdow.

Poznanie swoich mocnych stron pozwoli tez zauwazy¢, ze sg osoby, ktdre majg inaczej. Inne
rzeczy, dziatania sg dla nich istotne. | nie wynika to z ich ztosliwosci w stosunku do Ciebie, ale
po prostu tak majg. Mozesz, majac juz pewng wiedze na temat mocnych stron, pobawic sie w
domyslanie sie, jakie cechy ma Twdéj maz czy partnerka, Twoje dziecko albo szef. Moze bedzie
Ci tatwiej zrozumie¢, ze szef, ktéry wydaje Ci sie gruboskorny, ma po prostu empatie gdzies na
dalszych miejscach swojej listy podczas gdy Ty w swoim top 5. Moze dzieki temu, przetozony
przestanie sie denerwowac, ze nie masz w sobie potrzeby bycia pracownikiem miesigca (bo
Twaj talent konkurencja nie jest dla Ciebie istotny), ale za to jestes cieptg, wrazliwg osobg, dzieki
ktorej macie dobrg atmosfere w zespole.

Taka jest tez teraz tendencja na rynku pracy - zeby dopasowac stanowisko do Twoich atutéw.
Dzieki temu mozesz pracowac wydajnie i z przyjemnosciag. To tez wazna dla Ciebie informacja,
kiedy przegladasz ogtoszenia pracy i spoglagdasz na wymagania firmy. Jezeli dla dziatu HR bardzo
wazne jest szybkie dziatanie, a Twojg super mocg jest rozwaznosc¢ - czyli potrzebujesz czasu do
namystu i sprawdzenie wszystkich opcji, zanim podejmiesz decyzje - to czy na pewno bedziesz
czu¢ sie dobrze w takim miejscu, gdzie bedg naciska¢ na Ciebie, zebys szybko podejmowata
decyzje?
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Rozdziat 7.
Twoje CV (Curriculum Vitae, zyciorys, SiWi, cefatka, czy jak jeszcze sie teraz na to méwi

©

Moze to zabrzmi dla Ciebie dziwnie, ale pomysl — jaki jest cel wystania przez Ciebie CV?

By¢ moze nie zgodzisz sie z tg tezg, ale ja twierdze (i chyba sporo oséb zajmujgcych sie
rekrutacjg takze), ze przede wszystkim CV ma sprawié, ze zostaniesz zaproszona na rozmowe.

Na poczatek moze warto zaczgé (zanim zaczniesz wysyta¢ zyciorysy na prawo i lewo) od
zastanowienia sie, gdzie tak naprawde chcesz pracowac? Czy istnieje firma idealna? Taka, o
ktorej zawsze myslatas, ze chciatabys$ tam pracowac?

Cwiczenie 20.
Moja wymarzona firma.

Warto na to ¢wiczenie poswiecic troche czasu. Jak bedziesz mie¢ Swiadomos¢ jak chcesz, zeby
wygladata Twoja praca (warunki, zadania, Srodowisko, wartosci itd.), to tatwiej bedzie Ci
odpowiednio zaadresowac swoje CV.

Juz wiesz, mam nadzieje, w jakiej branzy chcesz pracowaé, jakie stanowisko Cie najbardziej
interesuje. Poszperaj w Internecie, katalogu firm z wystawy branzowej. Czy znasz firme, ktora
zawsze Ci sie podobata, spotykatas interesujgcych ludzi z tej firmy, mieli klarowng wizje i misje,
nigdy nie byto tam nieprzyjemnych afer, nie zwalniali sie gwattownie ludzie. Jesli znasz branze,
to wiesz, gdzie szukad. Jesli zmieniasz — to tez Internet w dzisiejszych czasach wie wszystko, nie
zapomina.

Wypisz sobie przynajmniej 5 firm (moze wiecej, moze mniej) i dopisz przy kazdej z nich, dlaczego
chciatabys$ tam pracowac.

Firma numer 1:

Firma numer 2:
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Firma numer 3:

Firma numer 4:

Firma numer 5:

Zrobione? To teraz kolejne ¢wiczenie:

Cwiczenie 21.
Oferty pracy.

Masz juz 5 firm, ktére w jakis sposéb wydajg Ci sie atrakcyjne. Sprébuj wyszukaé, jakie rodzaje
stanowisk mozna spotkac¢ w firmie, ktdrg jestes zainteresowana. Sprawdz, czy nie szukajg kogos
do pracy, przejrzyj portale z ogtoszeniami o prace, odszukaj podobng pozycje i wypisz:

Oczekiwania wobec kandydata:
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Zakres obowigzkdw wymieniany w ogtoszeniach na pozycje, na ktdrg chciatabys zostac przyjeta:

Przyktadowo - na pozycje key account managera w wielu firmach powtarza sie nastepujacy

zakres obowigzkow:

Kontakt z klientami, pozyskiwanie nowych klientow, budowanie relacji z klientami,
dtugofalowe relacje z klientami.

Prowadzenie negocjacji handlowych.

Wspdtudziat w  wyznaczaniu celdow sprzedazowych, planowanie sprzedazy,
budzetowanie, analiza i prognozowanie sprzedazy.

Realizacja zadan zgodnie ze strategig firmy.

Obstuga klienta na najwyzszym poziomie, analiza potrzeb klientéow, profesjonalne
doradztwo u klienta, zarzgdzanie komunikacjg pomiedzy dziatami oraz klientem.

A oczekiwania w tym przypadku przedstawiajg sie nastepujgco:

Wyksztatcenie minimum sSrednie, w niektérych przypadkach wyksztatcenie wyzsze.
Doswiadczenie w sprzedazy B2B.

Prawo jazdy kategorii B.

Odpowiedzialnosc.

Zaangazowanie.

Skuteczno$¢ w dziataniach handlowych, nastawienie na realizacje celéw.
Umiejetnosci negocjacyjne, doswiadczenie w negocjacjach handlowych.

Jezyk angielski.

Umiejetnosc pracy w zespole.
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Na pierwszy rzut oka widaé, ze pewne umiejetnosci powtarzajg sie w kazdym ogtoszeniu i
pewne obowigzki tez. Widzisz juz, ze pewne wymagania sg niezbedne - np. prawo jazdy. Ale tez
znam historie, kiedy osoba na rozmowie kwalifikacyjnej zrobita tak dobre wrazenie, ze przyszty
szef postanowit poczekaé, az kandydatka zrobi prawo jazdy.

Zobacz teraz jakie wymagania spetniasz i jak mozesz je uwypukli¢ w swoim zyciorysie. Pamietaj,
ze rekruterzy i system, ktéry analizuje zyciorysy maja kilka sekund na zakwalifikowanie CV do
dalszego etapu rekrutacji. Wystarczy kilka cech, ktdre wpisujg sie w oczekiwania firmy. Wybierz
i podkresl te, ktdre sie najczesciej powtarzajg. Te, ktdre sg najbardziej zgodne z Tobg zawrzyj w
CV.

Niekoniecznie musisz zamieszcza¢ zdjecie. Tak samo nie musisz wypisywac wszystkich etapow
edukacji. Moze warto wymieni¢ tylko te, ktére sg niezbedne do pracy na stanowisku, o ktore
chciatabys$ sie ubiegac¢. Nie musisz tez wymienia¢ wszystkich miejsc zatrudnienia. Mozesz
wypisa¢ ostatnie lata albo te stanowiska, ktére sg najblizsze temu, o ktdére sie ubiegasz.
Zwtaszcza, jesli jestes osobg 45 plus i wiekszos$¢ firm nie odpowiada na Twoje ogtoszenia. W
opisie stanowiska zawrzyj te obowigzki, ktére wykonywatas, ktore sg najblizsze tym
poszukiwanym przez pracodawce. Jak zaleca Agnieszka Cieéwierz w swojej ksigzce “Daj sie
zrekrutowad”, Twoje kluczowe kompetencje (ktorych nie powinno by¢ wiecej niz 5) dobrze jest
pogrubié. Szybciej wpadng w oko rekrutera.

Warto przejrze¢ wzory zycioryséow na przyktad w programie Canva. Mozesz zarejestrowac sie
bezptatnie i korzystac z nieodptatnych szablondw.

Jezeli zatgczasz zainteresowania, to pamietaj, ze czytanie ksigzek i podrdze piszg pewnie
wszyscy. Masz jakas$ pasje, ciekawe hobby? Interesuje Cie cos$ szczegdlnego? Wymien.

Na przyktad piszesz historie rodziny. Albo szydetkujesz obrusy. A moze jestes pasjonatkg nart,
korzystasz z kazdej okazji, zeby pojezdzi¢. A moze praktykujesz nieznang odmiane jogi?

Zastanow sie teraz, do kogo chcesz napisa¢ w Twojej wymarzonej firmie. Sugeruje, zeby pisac
do szefow dziatow, w ktorych chcesz ubiegac sie o stanowisko. Dodatkowo mozna napisac¢ do
dziatu HR. Warto poczyta¢ wszystkie dostepne informacje o firmie, znalezé moze znajomych
stamtad, popytad, z czym sie zmagajg jako firma. Jesli na przyktad z duzg rotacjg mtodych ludzi,
to mozesz wtedy podkresli¢ swojg lojalnos¢, ched stabilnej pracy w dtugiej perspektywie, chec
bycia wsparciem, mentorkg dla mtodych pracownikéw, ale tylko wtedy, jesli jest to prawda.

Napisz i wyslij zyciorys. Nie masz nic do stracenia, a do zyskania bardzo duzo. Moze ktos$ w firmie
doceni Twojg che¢ pracy u nich wtasnie. Moze akurat trafisz na moment, kiedy bedg planowa¢
zatrudnienie i Twoja oferta bedzie rozpatrzona jako pierwsza? Znam dziennikarke, ktérej tak
sie spodobat jeden z ogdlnopolskich tygodnikdw, ze napisata do nich list, w ktorym wyrazita
chec wspodtpracy. Tak im sie spodobata, ze szybko zaproponowali jej prace!

Warto wiedzie¢, ze oprdcz standardowej, zewnetrznej rekrutacji czesto odbywa sie rekrutacja
ukryta. Z taka sytuacjg spotykamy sie w chwili, gdy firma poszukujgca nowego pracownika, w
pierwszej kolejnosci przeglada swoje zasoby i bazy danych, a dopiero potem wypuszcza
ogtoszenie na zewnatrz. To dla organizacji duzo mniej kosztowny proces. Wiec jesli bedziesz w
ich bazie danych, to juz jestes krok do przodu.
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Dlatego tez przygotuj zyciorys i zarejestruj w takich portalach jak przyktadowo:

1.

2.

Kreator CV - stwoérz CV za darmo online | Canva

Stwérz profesjonalne CV w kilka minut | Jobseeker

Stworz profesjonalne CV! tatwy online kreator v/ CV-Maker.pl

Szablony CV (bezptatne) Stwérz idealny zyciorys - CVeasy.pl

Wzory CV | Kreator CV | LiveCareer

Kreator CV Pracuj.pl - Bezptatnie stworz CV w kilka minut

CV wzory w Word: 15 CV szablonéw w Word/DOC do pobrania (interviewme.pl)

Ponizej znajdziesz jeszcze wykaz kompetencji, umiejetnosci i cech, ktore mozesz wykorzystac
tworzgc swoje CV. Podaje je na podstawie ksigzek Patrycji Zatuskiej ,reStart kariery. Zbuduj
swojg przewage na rynku pracy”, Agnieszki Cie¢wierz ,Daj sie zrekrutowaé”, Kompetencje —
Encyklopedia Zarzadzania (mfiles.pl), Kompetencje kluczowe: co to jest i jak sie je ksztattuje

(mamotoja.pl), Kompetencje miekkie i twarde: definicja, przyktady umiejetnosci (livecareer.pl)

i inne, ktére mozna bez trudu wyszukac w Internecie.

Lista przyktadowych kompetencji:

Tabelka nr 12. Przyktadowa lista kompetencji osobistych.

Kompetencje osobiste

Poziom tych kompetencji wptywa na ogdlna jakoéé wykonywanych zadah — decyduje o
szybkosci, adekwatnosci i rzetelnosci podejmowanych dziatan, np.:

e dazenie do rezultatow, e umiejetnos¢ podejmowania decyzji
o elastycznoéé mysélenia e radzenie sobie ze stresem

e gotowo$¢ do uczenia sie e rozwigzywanie problemoéw

e kreatywno$é e rozwdj zawodowy

e myslenie analityczne e samodzielno$é

e organizacja pracy wtasnej e sumiennoéé

e otwarto$¢ na zmiany e zarzadzanie czasem

Tabelka nr 13. Przyktadowa lista kompetencji spotecznych.

Kompetencje spoteczne

Wptywajg na jakosé wykonywanych zadan zwiazanych z kontaktem z innymi ludzmi. Poziom
tych kompetencji decyduje o skutecznosci wspotpracy, porozumiewania sie czy tez
wywierania wptywu na innych. Nalezg do nich np.:

autoprezentacja e otwartos¢ na innych
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https://cv.pracuj.pl/
https://interviewme.pl/blog/szablony-cv-word-doc
https://mfiles.pl/pl/index.php/Kompetencje
https://mfiles.pl/pl/index.php/Kompetencje
https://mamotoja.pl/aktualnosci/kompetencje-kluczowe-co-to-jest-i-jak-sie-je-ksztaltuje-33913-r1/
https://mamotoja.pl/aktualnosci/kompetencje-kluczowe-co-to-jest-i-jak-sie-je-ksztaltuje-33913-r1/
https://www.livecareer.pl/cv/umiejetnosci-miekkie-twarde

e budowanie relacji z innymi e prowadzenie prezentacji
e dzielenie sie wiedzg i

doéwiadczeniem e procedury odpowiednie do branzy

e identyfikacja z firmg e relacje z klientem

e komunikacja pisemna e relacje z przetozonymi
e komunikatywnosé e wspodtpraca w zespole
e kultura osobista e wywieranie wptywu

® negocjowanie

e obstuga klienta

e obycie miedzykulturowe
e orientacja na klienta

e otwarto$é nainnych

e procedury odpowiednie do branzy
e prowadzenie prezentacji
e relacje z klientem

e relacje z przetozonymi

e wspodtpraca w zespole

e wywieranie wptywu

Tabelka nr 14. Przyktadowa lista kompetencji menedzerskich.

Kompetencje menedzerskie

Zwigzane sg z zarzgdzaniem pracownikami. Dotyczg zarowno miekkich obszardow kierowania,
organizacji pracy, jak réwniez strategicznych aspektow zarzgdzania. Poziom tych kompetencji
decyduje o sprawnosci funkcjonowania podlegtego obszaru. Sg to np.:

e budowanie sprawnej e organizowanie

organizacji
e budowanie zespotow e planowanie
e coaching e przywodztwo
e delegowanie zadan e rozwigzywanie konfliktow
e kierowanie e zarzadzanie informacjami
e kontrola menedzerska e zarzadzanie zmiang
e motywowanie e zarzadzanie procesami
e myslenie strategiczne e zarzadzanie projektami

e ocenairozwdj podwtadnych zarzadzanie przez cele

e odwaga kierownicza

Tabelka nr 15. Przyktadowa lista kompetencji specjalistyczno-technicznych.
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Kompetencje specjalistyczno-techniczne

To kompetencje majgce zwigzek ze specjalistycznymi zadaniami dla danej grupy stanowisk.
Czesto odnoszg sie do specyficznych zakresow wiedzy (np. prawniczej czy tez finansowej) lub
umiejetnosci (np. obstuga okreslonych systemdéw IT). Poziom tych kompetencji wptywa na
efektywno$¢ realizacji zadan zwigzanych ze specyfikg zawodu, stanowiska badz tez funkcji.

Wsrdd nich wyrdznié mozna takie, jak np.:

e analiza danych

e analiza i opracowanie tekstéw
prawnych

e analiza pracy

e analiza rynku

e budzetowanie

e diagnozowanie potrzeb klienta
e dyspozycyjnosc

e ewaluacja projektow

e inzynieria finansowa

e jezykiobce
o ksiegowosé

e obstuga przy kasie

planowanie i rozliczanie kosztéw
administracyjnych

pozyskiwanie informacji

prowadzenie szkolen
prowadzenie wyktaddéw
rachunkowos¢

rachunkowos$¢ zarzadcza
rekrutacja i selekcja

rozliczanie i administrowanie
wynagrodzeniami ttumaczenia
umiejetnosci uzytkowania systemow
IT

wiedza zawodowa

wykorzystanie narzedzi biurowych

zachowanie w Srodowisku
miedzykulturowym

e planowanie i organizacja szkolen

Lista przyktadowych umiejetnosci:

znajomos¢ dystrybucji

Tabelka nr 16. Lista réznych umiejetnosci (na podstawie ksigzki Patrycji Zatuskiej ,reStart
kariery. Zbuduj swojg przewage na rynku pracy”.)

Lista przyktadowych umiejetnosci

adaptowanie sie do
sytuacji
analizowanie danych
biegte pisanie na
klawiaturze

branie udziatu

bycie cierpliwym

bycie kreatywnym
bycie odpowiedzialnym

bycie precyzyjnym

ksztattowanie

kupowanie ustug

“logiczne myslenie

motywowanie innych

myslenie
perspektywiczne

nadzorowanie
naprawianie

nawigzywanie kontaktu

pozyskiwanie pieniedzy
programowanie

projektowanie
promowanie

prowadzenie badan

prowadzenie
dochodzenia

prowadzenie handlu

prowadzenie
korespondencji

rejestrowanie danych
rekomendowanie

rekonstruowanie

rekrutowanie
pracownikéw/oséb/ludzi

rozprowadzanie towaru

uaktualnianie informacji
uczenie innych

udzielanie poparcia
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bycie szczegdtowym
doradzanie ludziom

dotrzymywanie
terminéw

gromadzenie informacji

gromadzenie
materiatow

Hodowanie

improwizowanie

informowanie ludzi

inicjowanie dziatania
Instruowanie
interpretowanie danych

kierowanie firmg

kierowanie innymi
kierowanie ludzmi

klasyfikowanie rzeczy

komunikowanie sie

kontrolowanie kosztow

kontrolowanie sytuacji

koordynowanie dziatan
Ksiegowanie

Ksztatcenie

negocjowanie
objasnianie
obserwowanie

ocenianie sytuacji

odnajdywanie informacji

opiekowanie sie

opracowywanie
materiatow
opracowywanie
materiatow
promocyjnych

organizowanie

organizowanie
pracownikéw/oséb/ludzi
osigganie postawionych
celéw

pilotowanie

pisanie raportéw
planowanie

planowanie wydatkow

podejmowanie decyzji

pomaganie ludziom

pomaganie w
rozwigzywaniu
problemdéw
poprawianie
poréwnywanie danych

porzgdkowanie danych

prowadzenie negocjacji

prowadzenie
samochodu

prowadzenie wywiaddéw
przekonywanie innych

przeliczanie danych
przemawianie publiczne

przepisywanie

przeprowadzanie
naborow

przeprowadzanie
poszukiwan
przeprowadzanie
spotkan
przeprowadzanie
wywiadow
przestrzeganie
wskazowek

przetwarzanie informacji

przewidywanie
przewodzenie ludziom

przygotowywanie
materiatow
przygotowywanie
raportéw

przyjmowanie do pracy

publikowanie
redagowanie

redukowanie kosztéw

Tabelka nr 17. Lista przyktadowych cech (zréodto jw.):

Lista przyktadowych cech

Artystyczna
asertywna
ciekawa
Dociekliwa
Doktadna
Elokwentna
Emocjonalna
entuzjastyczna
godna zaufania
Innowacyjna

perfekcjonistka
pewna siebie

ujednolicanie

uktadanié w formie tabel

ulepszanie

umiejetnos¢ pisania
(lekkie pidro)
umiejetnosc
postugiwania sie grafikg
upraszczanie

ustalanie
harmonogramoéw

ustanawianie celéw

usuwanie awarii

pozytywnie nastawiona

Pracowita
Praktyczna
produktywna
przekonujaca
przywodcza
Racjonalna
Stabilna
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komunikatywna
Kreatywna

lojalna

Mifa

mozna na niej polegaé
Niezalezna

o wysokich standardach
obdarzona intuicjg
odpowiedzialna

stawiajgca wysokie wymagania
tolerancyjna

towarzyska

Twoércza

ukierunkowana spotecznie
umiejaca wyznaczaé zadania
Wrazliwa

wspotczujaca

z poczuciem humoru

Odwazna zaangazowana
Opanowana zorientowana na cztowieka
oryginalna zrownowazona

A zatem jeste$ juz gotowa, zeby napisaé swoj zyciorys profesjonalnie? Znalaztas firme, do
ktorej chcesz ztozy¢ swoje CV? Albo jeszcze lepiej — masz liste swoich wymarzonych firm,
przygotowatas sie odpowiednio? Sprawdzitas, czy nie szukali ostatnio oséb na stanowisko, na
ktorym wiesz, ze bytabys odpowiednig osobg?

Jezeli odpowiadasz na ogtoszenie o prace, pamietaj, zeby zakresli¢, jakich firma szuka osob —
jakie wymienita kompetencje —i takie tez zawrze¢ w swoim zyciorysie. Zobacz i zakresl, jakie ma
wymagania, jaki jest wymieniony zakres obowigzkow i postaraj sie opisa¢ swoje w podobny
sposdb. Rekruterzy sugerujg, zeby ,,nie przegina¢” i nie naginac. Zastanowic sie warto po prostu,
czy czynnosci jakie wykonywatas w poprzednich firmach, czy pracach mozna opisa¢ podobnie
jak jest to opisane w ogtoszeniu o prace. Warto pogrubi¢ kilka kluczowych umiejetnosci,
kompetencji, tak zeby tatwiej o nie zahaczyto oko rekrutera.

Pamietaj, ze nie musisz opisywac wszystkich kierunkdéw studidw, kurséw, licencji itd., ale te,
ktorych pracodawca ewidentnie oczekuje.

Uczciwie podejdz do jezykdw. Jest catkiem prawdopodobne, ze podczas rozmowy
kwalifikacyjnej kto$ z oséb przeprowadzajgcych rozmowe zacznie mowié w jezykach, o ktérych
napisatas, ze postugujesz sie ptynnie.

Jesli masz firme, w ktorej chciatabys pracowacd i znasz pozycje, ktéra by Cie tam interesowata,
to sprébuj stworzy¢ dopasowane do tej pozycji CV. Przeslij je potem do tej firmy sugerujac, zeby
Cie uwzglednili przy kolejnej rekrutacji.

W czesci ,,hobby” czy ,pasje” zastandw sie, co chcesz wpisad. Podréze, czytanie ksigzek wpisujg
pewnie wszyscy. Moze lubisz podréze do jakiego$ konkretnego kraju? Albo szlakiem win czy
piwa? A moze lubisz wspinaczke w gdrach? Po prostu wazne, zeby swojg pasje przedstawié
nietuzinkowo. Np. szukam przepisow na najlepsze zupy w kazdym kraju, w ktérym jestem.
Pomysl, zeby swoje hobby przedstawic intrygujgco, zaciekawi¢ osobe czytajgcg Twoj zyciorys.

Pamietaj — nie musisz podawac¢ wrazliwych danych (daty urodzenia, stanu cywilnego, dzieci,
doktadnych dat koniczenia studidw). Tak, to moze by¢ niespodzianka na rozmowie o prace, kiedy
zobaczg, ze jeste$ Silversem. Ale jest to tez dla Ciebie szansa, zeby by¢ zaproszonym na
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rozmowe. Zdjecie jest tez niekonieczne. Ale jesli juz zamieszczasz — to raczej profesjonalne,
kazdy zaktad fotograficzny takie zrobi, aczkolwiek polecam udac sie do takiego z prawdziwego
zdarzenia, studia fotograficznego, a nie punktu. Warto zrobi¢ zdjecie ze Swiezg fryzurg, lekkim
makijazem, czy przytrymowang brodg (tak, wiem, mogto zabrzmie¢ zabawnie, kiedy zwracam
sie do kobiet i przypominam o brodzie @)). Takie profesjonalne zdjecie z powodzeniem
wykorzystasz potem réwniez do innych dokumentdow, na pewno sie przyda.

Niezaleznie od wszystkiego polecam konsultacje z doradcg, z osobg profesjonalnie zajmujaca
sie pomaganiem w pisaniu zycioryséw. Przede wszystkim — mody na CV sie zmieniajg, taka
konsultantka czy konsultant pomoze nam dowiedzie¢ sie o najnowszych trendach. Mozesz
poprosi¢ o wsparcie w sformutowaniu Twoich mocnych stron. Zwtaszcza, kiedy potrzebujesz
zyciorysu do jakiejs specyficznej branzy. Konsultant czy konsultantka pomogg Ci znalezé
sformutowania specyficzne dla branzy, czy dla danej pozycji, o ktérg aplikujesz. Pamietaj, ze
konsultant nie napisze za Ciebie zyciorysu, ale duzo rozjasni, bedzie Ci tatwiej poradzi¢ sobie
potem z kolejnymi wersjami Twojego CV.
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Rozdziat 8.
Rozmowa kwalifikacyjna

Hurra! Oznacza to, ze przeczytano Twoje CV i spetnia ono kryteria (a raczej Ty masz
umiejetnosci zgodne z oczekiwaniami firmy). Wazne, zeby sie do rozmowy przygotowac. Jak
najwiecej przeczyta¢ na temat firmy. Poszpera¢ w Internecie, czy sg jakies mniej oficjalne
informacje na ich temat. Moze ostatnio ciggle szukajg ludzi? Moze gdzies jest opisane, ze majg
np. kryzys wizerunkowy czy personalny. Im wiecej ,kruczkdéw” o nich wynajdziesz, tym lepiej dla
Ciebie. Jezeli masz takg mozliwos¢, to skorzystaj z ustugi profesjonalnego rekrutera. Warto z
nim przeéwiczy¢ rézne warianty rozmowy. Taka rekruterka czy rekruter robig to codziennie, dla
Ciebie jest to nieczesta sytuacja. Moze warto takg osobe poprosi¢ o zadanie najtrudniejszych
pytan i doradzenie, co odpowiedzieé. Wymieniam tu jeden model STAR opisany przez Agnieszke
Cie¢wierz w ksigzce “Daj sie zrekrutowac!”

Model STAR to sposdb odpowiadania na pytania rekrutacyjne. Sktada sie z czterech elementow:
S jak situation (sytuacja w pracy zawodowej, z ktérg sie spotkatas);

T jak task (zadanie, ktére w zwigzku z tym miatas do wykonania i wymieniasz trudnosci, jesli
takowe wystgpity);

A jak action (dziatanie, lub dziatania jakie podjetas);

R jak result (rezultat, czyli efekt Twoich dziatan i wnioski, jakie z catej sytuacji wyciggnetas).

Cwiczenie 22.
Model STAR — jeden ze sposobOw przeprowadzania rozmowy rekrutacyjne;j.
(wedtug ksigzki Agnieszki Cie¢wierz “Daj sie zrekrutowac”)

Odpowiedz na pytanie wedtug modelu STAR:

“Prosze opowiedziec¢ o sytuacji kryzysowej w Pani firmie i jak sobie Pani z nig poradzita”)

S — opis sytuacji, konkretne wydarzenie

T — jakie zadanie z tego wynikfo

A - jaka akcje podjetas

R - jaki byt efekt Twojego dziatania i jakie wyciggnetas wnioski na przysztosé

Kolejnym elementem wartym przygotowania przed rozmowg jest spisanie swoich kompetencji
i opisanie ich zastosowania w trakcie wykonywania Twoich obowigzkéw. Podatas, ze potrafisz
negocjowac. Opisz, jak to wyglagda w praktyce.

Opisz wybrany przez Ciebie przyktad:
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Cwiczenie 23.
Zastosowanie moich kompetencji w praktyce.

Opisz, jak stosujesz swoje kompetencje praktyce. Wez pod uwage kilka z tych, ktore wymienitas
W zyciorysie:
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Jezeli umodwisz sie na rozmowe, to warto przec¢wiczy¢ opowiadanie o swoich kompetencjach
przed rozmowa, przeczyta¢, powiedzie¢ to kilka razy na gtos. To samo z przyktadami, kiedy
dobrze poradzitas sobie w pracy. Jak zadbatas o dobrg atmosfere w pracy, zazegnatas konflikt,
osiggnetas poziom sprzedazy itd.

Przygotuj sie tez na pytania otwarte w stylu - prosze co$ opowiedzie¢ o sobie, jakie sg Pani
mocne/stabe strony, dlaczego chce Pani u nas pracowac.

Sprobuj ustali¢, jakie sg Twoje oczekiwania finansowe. Ille powinnas zarabia¢ minimum, ponizej
jakiej kwoty nie przyjmiesz pracy. Przestanmy jako kobiety wstydzi¢ sie naszych oczekiwan
finansowych. Etyczna firma powinna oferowac przejrzyste widetki ptac. Nie wstydz sie zapyta¢,
jaki jest przewidziany system premiowania dobrej pracy. Pytanie o oczekiwania finansowe moze
pasc juz na pierwszym spotkaniu, ale doktadniejsze pytania mozesz zachowaé na ewentualng
kolejng rozmowe.

Jesli masz kogos znajomego, kto zarzgdza zespotem i ma doswiadczenie w rekrutowaniu swoich
pracownikdow, to popros o przepytanie Cie, o zasymulowanie rozmowy kwalifikacyjnej. Zawsze
potem tatwiej i$¢ na prawdziwg rozmowe.

Wspomne tu tez o kilku podstawach. Pamietaj o punktualnym dotarciu na rozmowe, schludnym
ubraniu dostosowanym do firmy (grafik pewnie nie przyjdzie na rozmowe w garniturze...),
wytgczeniu i schowaniu telefonu na czas rozmowy. Wiem, ze to ,oczywista oczywistos¢”, ale
czasem — szczegodlnie przy wyzszym poziomie stresu zwigzanym z takg rozmowa - moze to
wypasc z gtowy.

Pamietaj tez, ze masz spokojnie prawo poprosi¢ o zmiane terminu rozmowy. Jesli cos sie stanie
nieprzewidzianego, rozchorujesz sie Ty, czy kto$ z Twojej rodziny, to nie bdj sie zadzwonic i
poprosi¢ o przetozenie rozmowy.

Jezeli masz to szczescie i jestes zaproszona na kilka rozmoéw, to zatdz sobie ich ewidencje. Kiedy
bytas i na jakie stanowisko aplikowatas. Warto tez zapisa¢ co poszto dobrze, a co nie. Z czego
bytas zadowolona, a nad czym trzeba jeszcze popracowad. Zapisz dane kontaktowe, e-mail,
numer telefonu, nazwisko osoby odpowiedzialnej za Twojg rekrutacje (nie wstydz sie upewnic
podczas rozmowy, jak ma na nazwisko, to tylko dobrze o Tobie swiadczy).
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Podczas rozmowy postaraj sie doprecyzowaé, w jaki sposéb sie z Tobg skontaktujg. Mozesz
zapytad, jaki jest dalszy przebieg rekrutacji i dopytac¢ jednoczesnie, jak to sie ma czasowo: czyli
na przyktad —jak wyglada u Panstwa informowanie kandydatéw, czy przeszli do dalszego etapu
rekrutacji? lle czasu to trwa? Po jakim czasie mozesz sie spodziewac¢ odpowiedzi. Mozesz ich
poinformowaé, ze jezeli po tym czasie sie nie odezwg, Ty to zrobisz. Niech Cie to nie przeraza,
co ,,oni” sobie o Tobie pomyslg! ,0Oni” mogg by¢ pod wrazeniem, ze sie nie boisz, ze jestes
konsekwentna w dazeniu do celu (ale nie namolna). Zatdz sobie czas, jaki mozesz poczekac na
odpowied? firmy. Wazne, zebys$ nie blokowata sobie dalszego poszukiwania pracy, a tym samym
nie tracita czasu. Lepiej tez wiedzie¢ niz pozostawaé w meczgcej niepewnosci. Jezeli firma nie
potrafi udzieli¢ konkretnej odpowiedzi, unika podania Ci rezultatu rekrutacji, przecigga podanie
jej wyniku...to moze lepiej sie w takiej firmie nie zatrudniac¢?

Mozesz przemyslec¢ sobie, co potrzebujesz, co chcesz wiedzie¢ o firmie, o dalszych etapach
rekrutacji i zapisac te pytania na kartce, mozesz odczytac je podczas spotkania. To nic ztego, a
czesto jest odczytywane przez rekruteréw jako element dobrego przygotowania do rozmowy.
Mozesz powiedzieé, ze poniewaz obawiatas sie, ze z wrazenia zapomnisz, o co chciatas zapyta¢,
to zapisatas je sobie.

Po drugiej stronie tez sg ludzie. | chociaz wydaje nam sie, ze majg nad nami przewage, bo to oni
zatrudniaja, to jednak wcigz to tacy sami ludzie jak my. Jezeli bedg sie wywyzszac, lekcewazyc
nas, okazywac brak szacunku, to wtasciwie warto sie zastanowic, czy chcesz u nich pracowacd.

Im wiecej bedziesz wiedzie¢ o firmie, im wiecej mozliwych pytan i mozliwych wpadek sobie
przeéwiczysz, tym tatwiej bedzie Ci potem wejs¢ w dialog z osobg rekrutujgca.

Zawsze jednak pamietaj — zastugujesz na szacunek i uwaznos¢ doktadnie tak samo, jak osoby
siedzace naprzeciwko Ciebie.

Warto jeszcze, jesli jestes osobg 45 plus, zapamietac kilka wskazéwek zawartych w bardzo
ciekawym artykule, ktéry opublikowata Rebecca Zucker w Harvard Business Review. Sugeruje
ona, zeby zastosowac kilka strategii, ktore mogg wesprzec Cie podczas rozmowy kwalifikacyjnej
z duzo mtodszymi osobami:

- Ciaggte podkreslanie swojego doswiadczenia moze sprawi¢ wrazenie, ze jestes
»Wszechwiedzgcy”, moze to nieco odstraszy¢ osobe przeprowadzajgcg z Tobg rozmowe
kwalifikacyjng, zwfaszcza jesli bedzie sporo mitodsza od Ciebie. Lepiej pokazac
zainteresowanie pracg, ktorg miatabys$ wykonywac i entuzjazm do podjecia nowych
obowigzkdéw.

- Postaraj sie z uwagg stuchac i przyjg¢ postawe osoby ciekawej i nastawionej na nauke,
zadajacg dobrze postawione, otwarte pytania, zeby lepiej zrozumieé organizacje,
zasady, na jakich dziata, zeby umie¢ wpasowac sie ze swoimi umiejetnosciami w to,
czego organizacja oczekuje od kandydata.

- Moze to by¢ trudne dla niektérych — ale wykaz sie pokorg i niehierarchicznym
podejsciem. Docen to co do tej pory zostato zrobione przez osoby, ktore wykonywaty te
zadania, sprobuj sie dowiedzie¢, czy jest przestrzen na inne podejscie do danych
obowigzkow, podkresl istote zespotdw wspierajgcych sie nawzajem, doceniajgcych
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atrybuty kazdej osoby, majgcej 25 czy 45 lat. Poniewaz wspotpraca jest istotng wartoscia
dla millenialséw — wazne jest pokazanie, ze doceniasz te wtasnie wartosc.

Warto podejs¢ do rozmowy z poczuciem humoru, ale bez sugestii, ze pracowatas jeszcze
przed Internetem, albo ,zanim sie urodzitas”. Pokaz raczej, ze potrafisz nawigzac
kontakt z kazdym pokoleniem, ilustrujgc to przyktadami, jesli mozesz sie na takie
powotac. Unikaj lekcewazgcego podejscia do osob mtodszych od siebie. Nie oznacza to,
ze musisz przyj$¢ na rozmowe w bluzie z kapturem i méwié ,jot” co drugie zdanie. Ale
moze warto wiedzie¢ jaki panuje dress code w firmie, jaka jest srednia wieku. Moze
bardzo oficjalna garsonka bedzie utrudnia¢ kontakt z rozmdwca. Postaraj sie o zyczliwe
podejscie — to zawsze przetamuje lody. Znajomosc tematdw, do ktérych mogtby sie tez
odnies¢ mtody cztowiek prowadzacy z Tobg rozmowe tez moze byé wspierajaca
(popularny film czy serial na Netfliksie? Gra online? Muzyka?). Sprobuj porozmawiac
wczesniej ze swoimi dzie¢mi, mtodymi znajomymi lub po prostu sprébuj poszukaé w
Internecie, czy masz jakies wspolne zainteresowania z mtodszym pokoleniem. Ale tez
nic na site. Jesli zadne tematy mtodszych pokolen Cie ewidentnie nie interesujg, odpusé.

Sprobuj przeformutowad wszelkie stereotypowe stwierdzenia na swojg korzysé. Np.
Twodj rozmowca sugeruje, ze szuka kogo$ z miodszym umystem — mozna wtedy
zasugerowac przyktadowo ,stysze, ze szukacie osoby z innowacyjnym mysleniem”. Jesli
np. zapytajg, czy dasz sobie rade z nocnymi imprezami i piciem, mozna odpowiedziec¢
,lubie Swietowac sukces z moim zespotem”. Czujesz juz o co chodzi?

Jesli nie bardzo wiesz, jak zareagowac na nieodpowiedni komentarz czy pytanie, mozesz
zawsze dopytac ,czy mozesz powiedzie¢ mi co$ wiecej na ten temat, zebym mogta
rozwiac Twoje obawy?”

Ageism (dyskryminacja ze wzgledu na wiek) istnieje, oczywiscie, ale starajac sie skupic
na tym, co mozesz kontrolowac w trakcie rozmowy i jak mozesz odwréci¢ uwage od
wieku, moze pomadc Ci udowodnié, ze wtasnie Ty nadajesz sie na te pozycje.

Chociaz wcigz jest trudno przetamac stereotyp osoby starszej jako mniej zaangazowanej,
nienadgzajgcej za zmianami, to rynek pracy powoli bedzie musiat sie przystosowac do faktu,

ze spoteczenstwa sie starzejg i osob starszych pozostajgcych na rynku pracy jest coraz wiecej.

A ostatnie badania przeprowadzone przez Stanford Center on Longevity wykazaty, ze osoby

,starsze” (bo wcale sie starszymi nie czujemy, prawda &)?) sg zdrowi, majg silng etyke pracy,

sg lojalni wobec pracodawcéw i potrafig by¢ bardziej zadowoleni z pracy niz ich mtodsi
koledzy. Badania London Business School wykazaty, ze osoby 45 plus czuty sie mniej

wyczerpane pracg niz pokolenie ponizej tego wieku, a najmniej zmeczonymi ludZzmi czuli sie

sze$édziesieciolatkowie!
A zatem:

Do dzieta! Trzymam kciuki!

Ponizej lista mozliwych pytan (na podstawie ksigzki Patrycji Zatuskiej ,reStart kariery. Zbuduj

SW0jg przewage na rynku pracy”).
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Lista pytant mozliwych podczas rozmowy kwalifikacyjnej:

Pytania podstawowe:

Powiedz mi co$ o sobie.

Jakie sg Twoje mocne strony?

Jakie sg Twoje stabe strony?

Dlaczego chcesz pracowac na tym stanowisku?

Co chciatabys$ robic¢ za 5 lat?

Jaka bytaby dla Ciebie idealna firma?

Dlaczego zdecydowatas sie odpowiedzieé¢ na naszg oferte pracy?
Dlaczego powinnismy Cie zatrudnié?

Co lubitas najbardziej w swojej poprzedniej pracy?

Ktéra praca byta dla Ciebie najbardziej satysfakcjonujgca?
Co mozesz dla nas zrobic¢, a czego nie mogg inni kandydaci?
Jaki byt twdj zakres obowigzkdéw na ostatnim stanowisku?
Dlaczego opuscitas poprzednie miejsce pracy?

Co wiesz 0 naszej branzy?

Co wiesz o naszej firmie?

Czy jeste$ gotowa sie przeprowadzic¢?

Czy masz jakie$ pytania?

Wywiad:

Jaki projekt ostatnio realizowatas? Jakie byty wyniki?

Czy miata$ poczucie, 7e przekraczataé zakres swoich obowiazkow?

Czy mozesz podac przyktady, kiedy Twoja praca byta krytykowana?

Czy pracowatas w zespole, w ktorym ktos byt obcigzeniem dla innych? Jak sobie z tym

poradzitas?

Czy musiatas kiedys skrytykowac czyjas prace? Jak sobie z tym poradzitas?

Jaka jest Twoja najwieksza porazka? Czego Cie nauczyta?

Co Cie irytuje w innych ludziach i jak sobie z tym radzisz?

Jesli Twoj szef poprosi Cie o zrobienie czegos, z czym sie nie zgadzasz, jak zareagujesz?
Jaki etap w Twoim zyciu byt dla ciebie najtrudniejszy? Jak sobie poradzitas?

Podaj przykfad Zle wykonanego zadania. Jak sobie poradzitas?

Opowiedz mi o sytuacjach konfliktowych w miejscu pracy.

Jesdli dowiedziatabys sie, ze Twoja firma dziata niezgodnie z prawem, to co bys zrobita?
Jakie zadania byty dla Ciebie za trudne? Jak sobie poradzitas?

Jaka decyzja byta dla Ciebie najtrudniejsza w ciggu ostatnich 2 lat?

Jak dosztas do tej decyzji?

Opisz, jak zachowatabys sie w sytuacji, kiedy wiele zadan bytoby do wykonania tego samego

dnia, jednak wiedziatabys, ze wykonanie wszystkiego nie jest mozliwe.

Pytania o wynagrodzenie:
Jakie sg Twoje oczekiwania finansowe?
Jaka jest historia Twojego wynagrodzenia?
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Pytania o rozwdéj kariery:

Czego szukasz, jesli chodzi o rozwoj kariery zawodowej?

Co zrobisz, aby udoskonali¢ swoje umiejetnosci zawodowe?

Jakie cele postawitabys sobie, gdyby$ dostata te prace?

Gdybym zwrdcit sie do Twojego ostatniego przetozonego z pytaniem, jakie szkolenia by
zaproponowat, jak myslisz, co by odpowiedziat?

Pytania dotyczace rozpoczecia pracy:

Jak szybko zbudujesz swojg wiarygodnosé w zespole?

Jak dtugo potrwa okres, po ktory zobaczymy rezultaty twojej pracy?

Jak wyobrazasz sobie siebie w pracy przez pierwszych 30 dni?

Jesli dostaniesz te prace, jaka strategie obierzesz przez pierwsze 90 dni?

Wiecej na twoj temat:

Jak opiszesz swdj styl pracy?

Jaka bytaby dla Ciebie idealna sytuacja w pracy?

Czego oczekujesz, jesli chodzi o warunki pracy, kulture organizacyjng firmy?
Podaj pomysty, ktére chciatabys wdrozyé w zycie

Jakich narzedzi i technik uzywasz w organizacji swojej pracy?
Jesli miatabys wybrac jeden opis swojej osoby, to ktory bys wybrata — osobe skupiong na
szczegotach, czy raczej na szerszej perspektywie?

Opowiedz mi o osiggnieciach, z ktérych jestes dumna.

Kto byt twoim ulubionym menedzerem i dlaczego?

Co myslisz o swoim poprzednim szefie?

Czy spotkatas w swoim zawodowym zyciu osobe, ktdrg naprawde cenisz?
Z jakimi ludzmi najlepiej Ci sie pracuje i dlaczego?

Z czego jeste$ naprawde dumny?

Co lubisz robic¢?

Jakie sg Twoje dtugoterminowe marzenia?

Kim chciatabys zostac?

Jaka jest Twoja osobista misja?

Jakie pozytywne rzeczy moégtby o Tobie powiedzie¢ ostatni szef?
Jakie trzy cechy wymieniliby Twoi przyjaciele, aby Cie opisac?
Jakich pozytywnych cech Ci brak? Wymien trzy.

Jesli szukatabys kogos$ na to stanowisko, jakich cech szukatabys?
Wymien pie¢ stow, ktore opisujg Twoj charakter

Kto wywart najwiekszy wptyw na Twoje zycie zawodowe? | jak?
Jakie sg Twoje najwieksze obawy?

Czego najbardziej zatujesz i dlaczego?

Czego nauczytas sie w szkole? Co byto dla Ciebie najwazniejsze?
Dlaczego wybratas te szkote?

Czego bedzie Ci brakowato z Twojej poprzedniej pracy?

Jakbys sie czuta, pracujac dla osoby, ktéra potrafi mniej niz Ty?
Jakbys mnie ocenita jako rekrutera?

Powiedz mi jedng rzecz o sobie, ktérej nie powinienem wiedziec.
Powiedz mi, jaka jest réznica miedzy dobrym a wyjatkowym.
Jakim samochodem jezdzisz?
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Nie ma dobrych ani ztych odpowiedzi, ale jeéli teraz mogtabys by¢ gdzieé w éwiecie, to gdzie

bys byta?

Jaka ksigzke ostatnio czytatas?

Jakie magazyny prenumerujesz?

Jaki najlepszy film widziata$ w ciggu ostatniego roku?
Co by¢ zrobita, gdybys$ wygrata na loterii?

Kim sg Twoi bohaterowie?

Co lubisz robi¢ dla zabawy?

Co robisz w wolnym czasie?

Jakie jest Twoje najlepsze wspomnienie z dziecinstwa?

Pytania, z ktérymi ciggle mozna sie spotkac...

Wymien 10 sposobdw wykorzystania otdwka, inny niz pisanie.
Sprzedaj mi ofdwek.

Jesli bytabys zwierzeciem, to jakim?

Jesdli mogtabyé wybraé super moc, to jaka i dlaczego?

Z zamknietymi oczami powiedz mi krok po kroku, jak zawigzatabyé moje buty.
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Rozdziat 9.
Rozmowa z szefem/dziatem HR.

A co, jesli pracujesz w firmie, nie jeste$ pewna swojej pozycji i szef wzywa Cie na rozmowe? A
Ty juz miatas nadzieje, ze jakos$ sie uchowasz?

Przede wszystkim odetchnij. Wszystko da sie przezy¢, rozmowe z szefem tez. Na pewno warto
zorientowac sie, czy rozmowa dotyczy jakiego$ konkretnego tematu, do ktérego sie mozesz
przygotowac, czy tez jest to po prostu wezwanie do gabinetu.

Jakich tematow sie spodziewasz? Przyktadowo:

- Chcag mnie zwolnic.

- Szef chce wiedzie¢, jakie mam plany wobec firmy.

- Spotka mnie awans.

- Albo przesuniecie.

- ? Masz pomyst, o czym jeszcze szef moze chcieé¢ rozmawiac?
Zastandwmy sie nad tymi tematami.
Zwolnienie.

Zastrzegam, ze rozwazam tu zwykte zwolnienie, nie grupowe i nie dyscyplinarne. Spodziewatas
sie zwolnienia? Przeczuwatas, ze moze Cie to spotkac? Zastandw sie w tej sytuacji, czego
potrzebujesz. Po pierwsze, czy jeste$ w stanie zaoferowacd szefowi jakags alternatywe? Czy,
znajac sytuacje firmy, wiesz, ze mozesz by¢ zwolniona, zeby nie wejs¢ w okres ochronny w tej
firmie, czy tez rzeczywiscie w firmie nie dzieje sie zbyt dobrze? A moze planujg Twoje
zwolnienie, bo szef potrzebuje przyjg¢ do pracy kolezanke?

Zastandw sie, na co masz wptyw, a na co nie i jak mozesz sie do tego przygotowaé. Spokojne
przedstawienie szefowi rozsgdnych argumentéw i propozycji moze wywrze¢ dobre wrazenie i
nie twierdze, ze wykluczy zwolnienie, ale by¢ moze pozwoli na pozostanie w dobrych relacjach,
owocujacych wspotpracg w dalszym czasie.

Pamietaj, ze szef tez ma swoje ograniczenia, i nie zawsze zwolnienie wynika z jego widzimisie,
a nawet nie zawsze moze by¢ jego inicjatywa.

Pomysl, co mozesz zaproponowac szefowi i firmie. Czego Ty chcesz? Na pewno nie warto pali¢
mostow, histeryzowad, szlochaé i reagowac bardzo emocjonalnie. To zréb juz w domu. Tak,
wiem, tatwo powiedzie¢, kiedy nie jest sie wtasnie w tej sytuacji. Tak, przezytam to, zostatam
zwolniona drugiego dnia po powrocie z urlopu wychowawczego. Bez uprzedzenia, bez
rozsgdnego porozmawiania ze mng. Dlatego zdaje sobie sprawe, ze trudno by¢ spokojng i
rzeczowa, kiedy wewnetrznie cata sie trzesiesz ze zdenerwowania.

Ale pamietaj — przystugujg Ci pewne prawa. Przede wszystkim mozesz o to zapytac. Dziat HR
oraz szef powinni oprdcz swoich praw znaé tez Twoje. Masz prawo na przyktad wyjsé. Masz
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prawo ochtong¢, zastanowi¢ sie, co chcesz zrobi¢, zadzwoni¢ do kogos bliskiego (ja tak na
przyktad zrobitam), skontaktowac sie ze zwigzkami zawodowymi, jesli takie masz w firmie.

Jezeli jeste$ w stanie, to przygotuj sie na takg rozmowe o zwolnieniu wtasnie. Przedyskutuj jesli
masz z kim (prawnikiem, przedstawicielem zwigzkdw zawodowych, itd.). Przemys! sytuacje,
pokaz, ze nie obrazasz sie na szefa, ale masz wtasne propozycje. Po pierwsze mozesz zapytac
sie, czy to jest rzeczywiscie koniecznosé. Warto sprawdzi¢, czy to musi by¢ zwolnienie, czy na
przyktad wystarczy zmniejszenie etatu (to zawsze daje Ci troche czasu na poszukiwanie pracy).

Przygotuj sobie podsumowanie Twojej pracy w firmie. lle lat, co robitas przez ten czas, jakie
obowigzki i osiggniecia. | co w zwigzku z tym mogtabys szefowi/szefowej zaproponowac.

A mozesz zaproponowac na przyktad:

- Prace w zmniejszonym wymiarze godzin. Bezterminowo lub w jakims$ okresie czasu.
Dzieki temu mogtabys na przyktad szkoli¢ nastepcow. Wdrazaé nowe osoby w obowigzki
firmowe. Prowadzi¢ onboarding. Albo mentoring dla mtodziezy (pod warunkiem
oczywiscie, ze chciatabys to robic¢). Podobno mtodzi ludzie chetniej zostaliby w firmie,
jesli mogliby witasnie korzysta¢ z mentoringu, zyczliwego wsparcia doswiadczonych
kolegdw i kolezanek. Jezeli Twoja firma zatrudnia osoby z Ukrainy, to moze mogtabys$
wprowadzac ich w zawitosci naszej kultury?

- Mozliwosc¢ przejscia na kontrakt/umowe eksperckg/umowe zlecenie. Czy szef mégtby Ci
zleca¢ konkretne prace w firmie, ktére byty zawsze Twoim najlepszym osiggnieciem?
Moze taka opcja umozliwitaby Ci robienie tylko tego, co naprawde jest dla Ciebie
ciekawe? | znowu - dawatoby to tez czas na poszukiwanie innej pracy.

- A moze umowa na czas zastepstwa? Wiadomo, ze w kazdej firmie jest pewna
sezonowos$é, ludzie z dzieémi w wieku szkolnym majg rygor wakacyjny. Moze Ty
mogtaby$ w takim najgoretszym okresie przychodzi¢ do pracy, kiedy potrzebujg wiecej
ludzi lub kiedy jest sezon chorobowy albo urlopowy?

Wazne, zeby pokazac proaktywng postawe. Bedzie to przede wszystkim korzystne dla Ciebie.
Jesli sie zastanowisz, przewidzisz rozne opcje, zrobisz sobie liste swoich obowigzkow,
kompetencji i sukceséw, to moze podczas rozmowy bedziesz spokojniejsza, tatwiej Ci bedzie
przedstawic racjonalnie Twoje argumenty — jakiegokolwiek tematu rozmowa bedzie dotyczy¢ -
awansu, przesuniecia czy zwolnienia. Dla samej siebie opisz tez warianty wspotpracy z firma.
Przyda Ci sie w razie rozmowy z szefem o zwolnieniu, ale tez awansie czy przejsciu na emeryture
i powrotu na czes$¢ etatu jako emerytka. Nie bedziesz zaskoczona, jesli taka rozmowa sie zdarzy.
Pokaz, ze myslisz perspektywicznie, rozwazasz rdézne opcje swojej pracy i potrafisz uzasadnié
korzysci z pozostawienia Ciebie w firmie. Taka postawa wzbudza szacunek, ze jeste$
przygotowana i masz to przemys$lane i zaplanowane. Tak naprawde obydwu stronom
pozostawia furtke - szef zawsze moze obiecac, ze wrdcisz...i tak sie moze rzeczywiscie stac. A Ty
z kolei zachowujesz sobie mozliwos¢ zadzwonienia i zapytania, czy nie ma jakiego$ zadania dla
Ciebie w firmie w tym, czy innym momencie. Jezeli masz by¢ zwolniona, to nie masz nic do
stracenia. A czasem naprawde jakie$ konkretne rozwigzanie nie przychodzi szefowi do gtowy.
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Jestes w takim wieku, ze szef/szefowa potrzebujg wiedzie¢, czy chcesz iS¢ na emeryture, kiedy
chcesz na nig i$¢, czy moze masz inne plany.

Jesli jeszcze sobie tego nie zapisatas, to zrob to teraz. Czyli — za ile lat idziesz na emeryture, ile
lat chcesz jeszcze pracowac w tej firmie, co chcesz w niej robi¢ i jak w zwigzku z tym chcesz sie
szkolic.

Jezeli chcesz po prostu dotrwaé¢ do emerytury, to zastandow sie czy i jak to zakomunikowac
dyrekcji. Jak sg traktowane osoby, o ktorych wiadomo, ze chcg iS¢ na emeryture? Wtedy
potrzebujesz sie zastanowi¢, w zaleznosci od postawy firmy, co Ty chcesz zrobic.

Jesli nie chcesz odchodzié, to zastanow sie, ile jeszcze lat chciataby$ w tym miejscu pracowac.
5, a moze 10? Moze nawet 15? Wiadomo, ze Twdj stan zdrowia moze to zweryfikowad, ale
planowa¢ mozemy zaktadajgc optymalne warunki. Zastanow sie wtedy, co chcesz robi¢? Czy
chcesz byé na tym samym stanowisku, awansowac, przejs¢ na nizsze, ale spokojniejsze? Moze
chcesz zajgc sie ksztatceniem mtodziezy i wdrazaniem ich w zycie firmy? A moze chciatabys
skupi¢ sie na jakims$ konkretnym aspekcie dziatalnosci firmy, np. digitalizacji dokumentéw? |
dlatego potrzebujesz takiego wtasnie szkolenia? Jesli wolisz szkoli¢ mtodziez, to chciatabys
moze szkolenie dla mentoréw?

W trakcie rozmowy warto tez dac¢ szanse zorientowac sie, jakg szefowa ma wizje na Twéj temat?
Moze widzi Cie w zupetnie innych zadaniach, ktére mozesz uznac za nowe, ciekawe wyzwanie i
podazy¢ tag Sciezka. Jesli nie czujesz sie przekonana do jej pomystow - zaproponuj czas do
namystu, sprawdz na ile akceptuje tez Twoje pomysty. Sprawdz sobie na skali 1 do 10, czy jestes
gotowa podjg¢ pomyst szefowej, a na ile zalezy Ci na Twoim pomysle. Pamietaj tylko, ze
powinien by¢ w miare kompatybilny z potrzebami szefowej i firmy.

- Awans. Czy to jest dla Ciebie oczywiste, czy jeste$ zaskoczona? Sprawdz, czy nowy
zakres obowigzkéw spetnia Twoje oczekiwania, czy to jest to, w jakim kierunku chcesz
sie rozwijac. | jakich mozesz sie spodziewaé szkolen. Oraz wynagrodzenia. Czy masz
moce przerobowe (psychiczne i fizyczne), zeby podjgé wyzwanie?

- Przesuniecie. No coz, trzeba sprawdzi¢, czy bardzo bedzie Cie to bolato ze wzgledu na
Twoja dume, czy tez odwrotnie - ucieszy Cie to bardzo, bo bedziesz mie¢ spokojniejszg
prace i wiecej czasu prywatnego. Ale tez mozna nie odpuszczac¢ negocjacji w sprawie
szkolen i pensji.

Podobnie, jak w poprzednim rozdziale, dobrze bytoby znalez¢ znajomego, przyjaciela,
przyjaciotke, ktdra mogtaby odegraé role szefa i przetestowac rézne warianty rozmowy z Toba.

Pamietaj tez, ze polskie spoteczenstwo gwattownie sie starzeje (jest na ten temat mndstwo
artykutow, linki do kilku zatgczam w bibliografii) i jest to catkiem mocny argument, ze
pracodawcy bedg potrzebowali sie przystosowac do takiego rynku pracy, gdzie mtodych ludzi
jest coraz mniej, utrwala sie w mtodym pokoleniu poczucie, ze co dwa, trzy lata nalezy zmienic
firme. Nasze pokolenie (mysle szeroko — o osobach od 40 lat wzwyz) jest jednak bardziej lojalne,
nie ma parcia na zmiane pracy co kilka lat, przewaznie ma juz w miare odchowane dzieci, wcigz
jest rzutkie i chetne do pracy. To mogg by¢ dobre argumenty do przedstawienia szefowi.
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Dlatego to jest tak wazne, zeby wiedzie¢ co chcesz w danej firmie robi¢. Mozesz nawet
zasugerowac szkolenia jakie chciatabys przejs¢, zeby przystosowac sie do nowych warunkow.
Pamietaj, ze jesli inne osoby w firmie sg szkolone, a Tobie sie tego odmawia, czy Cie pomija z
racji wieku, to jest to dyskryminacja.

Podsumowujgc — jezeli idziesz na spotkanie z szefem czy kadrami przygotuj sie dobrze do

rozmowy:

1.

2.

Opisz swojg kariere w firmie (Twoje osiggniecia, staz pracy, doswiadczenie).

Zastanow sie, czy jest inna pozycja, ktéra interesowataby Cie w firmie i nie wstydz sie
tego zaproponowaé na wypadek, gdyby szef poddawat w watpliwos¢ Twdj sens
zostawania w firmie. (Jezeli czujesz, ze szef chce Cie zwolni¢, to tym bardziej nie masz
nic do stracenia).

Nie pal mostow, jesli dyrekcja chce Cie zwolni¢. Nie obrazaj sie, nie trzaskaj drzwiami,
nie szlochaj, nie groz prawnikiem czy procesem. Moze warto powiedzie¢, ze mimo
wszystko jestes do dyspozycji, na zastepstwo, jako mentorka, trenerka czy ekspertka w
swoim zakresie obowigzkéw w pracy. Spokojne rzeczowe podejscie czesto moze by¢ tak
zaskakujace, ze kto wie, moze bedg chetnie korzysta¢ z Twoich ustug.

A swojg drogg, jesli masz poczucie, ze Cie skrzywdzono, nie wahaj sie skonsultowac tego
z kims, kto sie zna na prawie pracy. Mozna poszukaé bezptatnych porad albo
wykosztowac sie na konsultacje z poleconym prawnikiem. | tez nie miej wyrzutdéw
sumienia, ze podajesz firme do sgdu pracy. Jezeli masz przekonanie, ze niestusznie Cie
zwalniajg — walcz o swojg racje. Wiem, ze z Twojego punktu widzenia to moze staby
argument — ale nawet jesli nie udowodnisz swoich racji, to dyrektor firmy kilka razy sie
zastanowi, zanim postgpi podobnie.
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Rozdziat 10.
Podsumowanie.

Przede wszystkim — jak sie czujesz? Jakie sg Twoje wrazenia po tym nawet kilkutygodniowym
procesie? Czego sie dowiedziatas o sobie, o Twoich potrzebach i wartosciach? Jak to sie ma do
poczatku? Twojego celu na wtedy? Jakie wnioski wyciggnetas odnosnie zmiany pracy (badz
nie)?

Zapisz ponizej kilka refleksji, ktore masz po pracy ze skryptem:

1. Twoje zycie prywatne. Czy ustalitas swoje priorytety na najblizsze lata? Co chcesz robic
za rok, za 5 za 10 czy 15 lat?

2. Czy przejrzatas liste Twoich wartosci i co chcesz, a czego nie chcesz w Twoim zyciu?
Jakich relacji nie chcesz, a o ktére zadbasz. Jak dbasz o swoje zdrowie fizyczne i
psychiczne? Czy jestes zabezpieczona na wypadek niedoteznosci i starosci?

3. Jak to sie ma do Twojej pracy? Jakie masz plany z nig zwigzane? Czy chcesz dotrwac do
emerytury, czy chcesz pracowac, a moze pojs¢ na studia i zmieni¢ zawod?

4. Czego mozesz oczekiwaé od obecnej pracy? Czy jest inna funkcja, inna rola, ktdrg
mogtabys sie podjgé? Czy masz mozliwos¢ porozmawiania z dziatem HR, szefem o
swoich planach, mozliwosciach rozwoju, czy przekwalifikowania. Czy mozesz im
uczciwie zakomunikowac swoje zamiary?

5. Jak sie przygotujesz, jezeli spodziewasz sie zwolnienia? Czy mozesz zachowac
proaktywng postawe pokazujac, ze przemyslatas wszystkie opcje oprdécz zwolnienia?
Czy mozesz skromnos¢ odtozy¢ na bok i przedstawi¢ wszystkie Twoje atuty tak, by
znalez¢ inng forme wspodtpracy? Czy uda Ci sie opanowac¢ emocje i zaskoczy¢ szefa
przemyslang postawg? Zaproponowaé, ze mimo wszystko stuzysz  swoim
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doswiadczeniem i wiedzg do szkolenia mtodych pracownikéw, do przychodzenia na
wakacyjne czy chorobowe zastepstwa? To naprawde moze by¢ takie zaskakujgce i
uwalniajgce dla szefa firmy. Dla niego zwolnienie cztowieka moze by¢ rownie duzym
stresem, co i dla Ciebie. Kiedy okazesz mu zrozumienie i che¢ pomocy, moze wzig¢ pod
uwage Twoje propozycje.

6. Czytak uczciwie, odktadajgc skromnosé na bok, wypisatas wszystkie swoje umiejetnosci
i kompetencje wraz z przyktadami (mogg o to pyta¢ na rozmowach kwalifikacyjnych. Czy
rozpuscitas wici, ze szukasz pracy? Czy masz swojg wielkg pigtke wymarzonych firm?
Sprawdzitas jak czesto szukajg tam do pracy i kogo? Wystatas do nich Twoj
,dopieszczony” zyciorys?).

Zawsze warto umoéwic sie z doradcg zawodowym, coachem czy mentorem, zeby podsumowac
Twoje refleksje.

Mozesz tez skorzystac z list podanych w rozdziale 10. do podsumowania swoich wnioskow.
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Rozdziaf 11.
»,Checklisty” — listy mogace wesprzec Ciebie w opracowywaniu Twoich celow.

Lista 1.

Lista 2.

Lista 3.

Lista 4.

Lista 5.

Na jakim etapie zycia jestem?

Ktore obszary zycia sg dla mnie najwazniejsze?
Nad ktérymi obszarami chce popracowac?
Jakie s3 moje wartosci?

Czego na pewno nie chce robi¢/mieé¢ w zyciu
Jakie s3 moje marzenia?

Moje zyciowe zasoby i potrzeby

Finansowe

Zdrowotne

Majatkowe

Relacyjne

Moje zasoby zwigzane z praca

Umiejetnosci zwigzane z moim wyksztatceniem/kursami
Naturalne umiejetnosci

Doswiadczenie

Przekonania/Ograniczenia

Sukcesy

Co inni cenig w mojej pracy

M&j kodeks pracy — oczekiwania wobec pracy

Higiena pracy (zatozenia dotyczgce mojego zdrowia, np. Nie bede nosi¢ ciezkich rzeczy,
potrzebuje dobre krzesto do siedzenia przy biurku, nie biore wiecej klientek dziennie
niz. itd.)

Zakres pracy (ile godzin dziennie docelowo chce pracowac, czy chce brac¢ nadgodziny)

Pozostate oczekiwania wobec pracy - rozwdj, szkolenia, zakres obowigzkéw, limit
obowigzkéw

Zyciorys/CV/resume

Opis stanowiska
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Lista 6.

Stowa kluczowe
Edukacja
Doswiadczenie
Inne

Katalog kompetencji (wedtug poszukiwan w Internecie, ksigzki Agnieszki Cie¢wierz ,Daj
sie zrekrutowac! Jak przygotowac sie do procesu rekrutacji”, Patrycji Zatuski ,reStart
kariery. Zbuduj swojg przewage na rynku pracy”

Katalog
Przygotowanie do rozmowy kwalifikacyjnej

Co wiesz o firmie, ile 0séb zatrudnia czy jest duzo artykutow na ich temat, czy znasz
kogos z tej firmy, kogo mogg szukac do pracy, w jaki sposéb rekrutuja, jak dotrze¢ do
dziatu HR/osoby odpowiedzialnej za rekrutacje w danej firmie.

Czego zwykle oczekujg, co podajg w swoich ogtoszeniach o prace
Przewidywane pytania

Jak sie do nich przygotowac
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Rozdziaf 12.
Inspiracje.

Rozmowa z Elg Gnatowska, prawniczka, menedzerka, instruktorka slow joggingu, nordic
walking oraz smovey®

Ania: Elu, jak zaczeta sie Twoja historia ze slow joggingiem?

Ela: Zaczeta sie od biegania. Zaczetam biega¢ w okolicznosciach dosy¢ niesprzyjajgcych zyciowo.
,Wstatam z kanapy” i postanowitam biegaé. A siedziatam na tej kanapie ze wzgledu na to, ze
nie miatam wtedy pracy. Stracitam prace, ktéra byta pracg mojego zycia. Swietnie sie tam
realizowatam, lubitam j3, podejmowatam rdzne wyzwania i wykonywatam je z sukcesami.
Bolesne sg upadki z duzej wysokosci i tak sie wtedy zadziato. Nie miatam swiadomosci, ze te
godziny przesiadywane w domu, brak zdolnosci do przetamania poczucia niemoznosci, ze sg to
poczatki depres;ji.

Godzinami dryfowatam po sieci. | wtedy, przeszukujac Internet, trafitam na informacje o Biegu
Powstania Warszawskiego. Pomyslatam sobie “a moze ja bym pobiegta?” Tak po prostu
postanowitam sprébowac pobiegaé. Miatam wtedy 51 lat.

Wysztam na pierwsze przebiezki. Byty one krotkie i meczace. Ale motywowata mnie
perspektywa Biegu Powstania Warszawskiego. Kiedy go ukonczytam —to byto 5 km - miatam
ogromng satysfakcje i... pierwszy medal, bo dostajg go wszyscy uczestnicy, ktérzy przekroczg
linie mety w limicie czasu. To bardzo motywuje. Wiec zapisatam sie na kolejne biegi. | tak
dopingowatam sie z biegu na bieg.. Mysle, ze to byto takie pod$swiadome poszukiwanie zajecia
czyms$ gtowy, nawet chyba to byta nieuswiadomiona forma autoterapii. Bieganie byto dla mnie
bardzo meczace, miatam sporg nadwage i biegatam wtasciwie na “czuja”, nikt mnie nie uczyt
biega¢. Ale wytrwatam., cho¢ nie bytam bardzo konsekwentna. Mobilizowatam sie przed
udziatem w zawodach, a potem ,, demobilizowatam”, miatam dtuzsze przerwy.Wiec chociaz nie
zawsze regularnie, ale biegatam. W miedzyczasie podjetam nowg prace wiec nie zawsze
umiatam wygospodarowacd czas na regularne bieganie, zwtaszcza, ze praca byta stresujaca. Po
jakim$ czasie nabawitam sie kontuzji. Nieregularne bieganie spowodowato u mnie zapalenia
rozsciegna podeszwowego. W zasadzie ta kontuzja uniemozliwita mi dalsze bieganie.

Wtedy wtasnie trafitam na informacje o slow joggingu. | jak poczytatam o nim wiecej, jak
poczytatam o tym, ze biega sie wolno, biega sie w sposdb niemeczacy, jednoczesnie technikg,
ktéora pozwala unikaé¢ kontuzji, to postanowitam sprobowacd. Wyszukatam kurs instruktorow
slow joggingu. | tak sie zaczeto.

Podsumowujgc: méj slow jogging wziat sie z przygody biegowej. Przygode biegowg zaczetam po
piecdziesigtym roku zycia. Bytam na granicy depresji, co dopiero uswiadomitam sobie pdznie;.
Ta forma biegania byta instynktownym ratunkiem dla mnie samej, mojg autoterapis.

W mtodosci bytam osobg wysportowang, ale nigdy nie uprawiatam biegdw jako takich. Wiec
kiedy zaczetam biegac robitam to w sposdéb nie do konca umiejetny, i nabawitam sie kontuzji.
Slow jogging pojawit sie, kiedy po fizjoterapii poszukiwatam sposobu powrotu do biegania.
Profesor Hiroaki Tanaka, ktory jest ,twdrcg” slow joggingu, opracowat te metode dla osob,
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ktére nie biegajg sportowo, ktére chcg robic to dla przyjemnosci, takze dla tych, ktére np. majg
nadwage lub problemy z zespotem metabolicznym.

Ania: Elu, to tak w skrocie, co to w ogdle jest slow jogging?

Ela: Slow jogging jest sposobem biegania, ktéry opisat i przebadat japoriski naukowiec, fizjolog,
prof. Hiroaki Tanaka . Jest to rodzaj truchtu dla osdb, ktdre rozpoczynajg przygode biegows,
ktére nigdy nie biegaty, chcg sprobowad, a jednoczesnie nie chca sie specjalnie przemeczaé
(Smiech).

Jest to metoda pozwalajgca na wdrozenie sie do biegania w sposdb przyjemny, bez zadyszki.
Technika tego biegu chroni nas przed ciezkimi kontuzjami. Jest to aktywnos$¢ umiarkowana,
aktywnos$¢ kardio, wzmacniajgca ukfad krazenia. Slow jogging to metoda budujaca
wytrzymatosé biegowa, podnosi wydolnos$¢ organizmu. Zajmuje sie teraz promowaniem tej
aktywnosci wsrdd osob, ktdre dotad nie biegaty, ktére uwazajg, ze bieganie jest zbyt trudne dla
nich, ze jest to dla nich zbyt duzy wysitek, ale jednoczeénie chciatyby sprébowaé. . Slow jogging
pozwala przetamac stereotyp, ze bieganie jest tylko dla wybranych i ze wymaga ogromnego
wysitku i bardzo naraza na kontuzje.

Ja sama od takiego niewprawnego biegacza, dzieki poznaniu slow joggingu, statam sie
entuzjastkg biegania, a jednoczes$nie instruktorkg propagujacg ten sposodb aktywnosci. Teraz
regularne treningi biegowe nie sg dla mnie problemem,

Ania: Widziatam, ze uzywasz czasami podczas biegania jakis przyrzadow , takich kotek. Co to
jest?

Ela: Czasami tgcze bieganie z innym rodzajem aktywnosci, np. ze smovey. Uzywa sie przy tym
takich przyrzadow, ktore wykorzystujg pozytywny wptyw wibracji na ludzki organizm.

Smovey® to sg obrecze o karbowanej powierzchni, takie rurki, w ktérych wnetrzu umieszczone
sg kulki Wprawiane w ruch obrecze, dzieki tym kulkom wibrujg i przenoszg wibracje z wnetrza
na nasze dfonie i caty organizm. Smovey jest innowacyjnym przyrzgdem, pomagajacym
usprawnic aparat ruchu osoby ¢wiczacej.

Ania: Wyglada to bardzo fajnie i bardzo przyjemnie sie ¢wiczy, bo miatam okazje sprobowac. A
powiedz, jak uprawiasz te rézne sporty... jak to gra z Twoim zyciem?

Jakg role teraz petni sport w Twoim zyciu?

Ela: Moja aktywnos¢ jest tym, co mnie obecnie charakteryzuje, aktualnie petni dominujgca role.
Oprocz uprawnien slow joggingu i instruktora smovey®, zrobitam tez uprawnienia instruktora
nordic walking. Wszystkie te rodzaje aktywnosci propaguje. Najbardziej slow jogging i
chodzenie z kijami metodg nordic walking.

W zasadzie jestem w ciggtym ruchu. Prowadze spotecznie otwarte zajecia zaréwno slow
joggingu, jak i nordic walking u siebie w Grodzisku Mazowieckim.

Jako instruktorka Polskiego Stowarzyszenia Nordic Walking prowadzitam zajecia w projekcie
Nordic Walking Senior.
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Prowadzitam tez zajecia slow jogging’u w projekcie Nordic Walking & Boot Camp & Slow
Jogging - czyli taczacym trzy rodzaje aktywnosci. Bytam jedng z instruktorek, ktore prowadzity
zajecia w warszawskich tazienkach, tez dla grupy senioralnej.

Poza tym caty czas przygotowuje sie biegowo do udziatu w imprezach biegowych.. Weszto mi
w krew startowanie w rdznego rodzaju zawodach.. W tej chwili przygotowuje sie do
potmaratonu warszawskiego. Bedzie to mdj trzeci pétmaraton. W zesztym roku pokonatam
dystans maratonu. Jeszcze trudno powiedziec, ze przebiegtam bo pokonatam biegiem potowe
dystansu, a reszte przesztam aktywnym marszem. Ale szykuje sie do przebiegniecia catego
dystansu maratonu w tym roku. Startuje razem ze swojg grupg ,,Wolni Biegacze — Slow Jogging
Grodzisk Mazowiecki, albo samodzielnie. Przewaznie na Mazowszu, ale wyjezdzam tez w gory,
startuje podczas festiwalu biegowego w Piwnicznej Zdroju. Teraz sie szykuje do biegu ,Wygraj
z Depresjg”. Startuje regularnie w biegu Krwiobieg organizowanym przez PCK, a takze w biegach
z okazji waznych rocznic historycznych

Ania: Czyli mozna po piecdziesigtce nauczyc sie biegaé¢, nauczy¢ sie uprawiac sport, i to w taki
przyjazny sposob, nie musisz sie zmagac, pompowac ciezarami na sitowni...

Ela: Tak. | poznaje osoby, ktére podobnie do mnie, rozpoczety przygode z aktywnoscig sportowg
tez po piecdziesigtce.

Ania: Czyli jest wiecej takich oséb?
Ela: Jest wiecej. | to takich, ktére biegajg ode mnie zdecydowanie szybcie;.

Janie jestem osobag, ktdra jest wybitnie wytrenowana i wydolna, wiec biegam dla przyjemnosci.
Oczywiscie podczas zawoddw nieraz sie zmecze, bo slow joggingiem najczesciej trenuje.
Podczas treningéw staram sie jak najwiecej biega¢ w sposdb przyjemny i niemeczacy.
Natomiast na kazdych zawodach wysitek jest jednak wiekszy i wchodzi tez adrenalina. Staram
sie przebiec szybciej niz na treningach, chociaz nie Scigam sie z innymi, raczej pokonuje wtasng
stabosc¢.. Ale wierna jestem przekonaniu, ze najwazniejszy jest sam udziat w zawodach, to ze
wystartowatam, ze sie dobrze bawie. Nie staram sie za wszelkg cene rywalizowa¢ z innymi
uczestnikami biegu. Robie to dla siebie, dbam o to, zeby zmiescic sie w limicie czasu, natomiast
nie biegam wysitkowo.

Na tych biegach spotykam tez inne fajne starsze panie, osoby w moim wieku, czy nawet starsze,
ktore tez biegajg dla przyjemnosci, z checi podejmowania aktywnosci i wysitku. Bo to lubig.

Ania: To tak dla porzadku zapytam - pandw tez spotykasz w tym wieku biegajgcych?
Panow oczywiscie rowniez sie spotyka, ale panowie z reguty sg ,ambitniejsi”.
Ania: Czyli bardziej nastawieni na wynik, tak?

Ela: Mozna powiedzie¢ tak, ze na zawodach biegowych spotyka sie osoby w réznym wieku.
Bardzo ambitnych amatoréw i biegaczy, dla ktérych to jest wyczyn. Ale takze ludzi tego samego
pokroju co ja, dla ktérych wazny jest po prostu udziat, sam start. Oczywiscie to sg rowniez
panowie, ale jesli chodzi o nawigzywanie kontaktéw, to czesciej sie nawigzuje takie kontakty z
innymi babeczkami. Rozpoznajemy sie i witamy na kolejnych zawodach. (§miech).
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Ania: Opowiedz mi jeszcze pare stow o tym... na Facebooku poznatam Cie przede wszystkim
jako “Smigam po 50-tce" Opowiesz pare stéw o tym Twoim pomysle i stronie?

Ela: “Smigam po 50-tce" zatozytam mniej wiecej wtedy, kiedy zaczetam startowaé w zawodach.
Na poczatku zdawatam relacje z mojego biegania w moim gtéwnym profilu na FB, a potem
pomyslatam, ze wyodrebnie strone gdzie zaprezentuje swoje aktywnosci, oddzielnie od wpisow
dnia codziennego. Koncept byt taki, zeby to byt profil, gdzie zamieszczam tylko informacje o
swojej aktywnosci sportowej, turystycznnej, gdzie nie poruszam specjalnie trudnych tematow.
Zadnych tematdw spoteczno-politycznych, ktére wywotujg negatywne emocje i dzielg
spoteczenstwo. Z czasem profil zaczat ewoluowaé, pomyslatam sobie, ze nie bede pokazywac
tylko zdjed i relacji z wypaddw na zawody, czy w gory, ale bede takze propagowad pewne wzorce
zdrowej aktywnosci, dzielgc sie swoimi doswiadczeniami i dzielgc sie tym co sama robie. Staram
sie przekonywac ze zycie po 50-tce to nie koniec $wiata, to nie ,era schytkowa” naszego zycia i
oczekiwanie na emeryture. Tylko, ze warto dawac sobie kolejne szanse i robi¢ w zyciu co$
nowego. To z jednej strony motywacja dla innych, a z drugiej strony ogromna motywacja dla
mnie samej. To zobowigzanie, ze skoro propaguje, to rowniez sama jestem zmotywowana, zeby
sprosta¢ wyzwaniom, ktére propaguje.

Ania: Fajnie, a skoro juz o wyzwaniach méwisz, to jeszcze powiedz pare stdw o wyzwaniu, ktore
z ciekawoscig $ledzitam jaki$ czas temu, ze sie wyzywisz za 10 ztotych dziennie. A teraz
powtarzasz to wyzwanie, tylko uwzglednitas inflacje i jest to teraz 15 ztotych dziennie przez
miesigc.

Ela: Ano wtasnie. Lubie dziatania projektowe. Lubie podejmowac ciekawe przedsiewziecia — jak
choéby projekt ,zycia za dziesie¢ ztotych dziennie” realizowany dwa lata temu, a teraz za 15 zt.
dziennie. Czyli przezycie w lutym 2021 r. za 280 ztotych a w lutym tego roku za 420 ztotych.

Ania: Jak Ci to przyszto do gtowy?

Ela: Inspiracjg dwa lata temu byto przeczytanie o pomysle dziennikarki, ktéra zyta za 10 ztotych
dziennie przez 5 dni. Jej wnioski byty pesymistyczne, z ktérymi postanowitam zapolemizowac.
Jej konkluzja byta mniej wiecej taka: “da sie, ale co to za zycie?”

Tylko, ze dziennikarka, mtoda dziewczyna, podeszta do tego w sposéb praktyczny, korzystajac
z p6tproduktow . Kupita makaron, mrozonke, puszke tunczyka. Musze powiedziec, ze to byt taki
mato zyciowy projekt.

Postanowitam wiec na moim profilu “Smigam po 50-tce" pokazaé, ze dysponujac skromnym
budzetem i podchodzgc do sprawy kreatywnie, a jednoczesnie gotujgc samodzielnie, mozna
wyczarowac ciekawe i smaczne potrawy. | ze sie da. Bytam o tym przekonana. Dodatkowg
trudnoscig byto to, ze wtedy bytam konsekwentng wegetarianka. Czyli wszystko co wymyslatam
byto oparte o produkty warzywne, plus nabiat i jaja, poniewaz to byta dieta wegetariariska a nie
weganska. | rzeczywiscie, trzeba byto sporo gtowkowag, ale udato sie.

Ania: W sam raz wprawka przed kobiecg emerytura...
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Ela: Ja nawet miatam takie zarzuty. Pojawit sie zarzut, ze ten eksperyment ma wszystkim
udowodni¢, ze mozna nam (spoteczenstwu) jeszcze ograniczy¢ poziom zamoznosci.. Ja do tego
tak nie podchodze.

Ten projekt miat pokaza¢ mnie samej, ze potrafie zy¢ gospodarniej niz mi sie to na co dzien
przytrafia i odzywac sie zdrowo. To projekt, ktory pokazuje, ze nalezy przyktada¢ wiekszg wage
do zakupow spozywczych, wiekszg starannosc, zeby nie marnowac jedzenia. Ja podczas takiego
projektu wykorzystuje dostownie kazdg gatgzke pietruszki, kazda marchewka z zupy znajduje
zastosowanie. Takie podejscie z szacunkiem do jedzenia jest warte propagowania, a ja sama
mam tu wiele grzechdw na sumieniu.

Zupetnie ubocznym efektem, ale bardzo mnie zadowalajgcym, byta utrata wagi. Przyspieszyt
metabolizm, dostarczatam mniejszej kalorii dzieki niepodjadaniu, jadtam tylko porcje ktore
przygotowywatam sobie na dany dzienl. A nie chodzitam gtodna. Owszem, tuz przed positkiem
odczuwatam taknienie ale nie odczuwatam gtodu.

Myslenie projektowe powoduje, ze inaczej funkcjonuje sie w ciggu dnia. Na co dzien zdarza sie,
ze w ciggu dnia pojawiajg sie jakie$ zachcianki, podchodzimy do lodéwki, a to sobie co$
skubniemy bo wydaje nam sie, ze jestesmy gtodni. W trakcie takiego projektu funkcjonuje sie
W sposob, ktory kiedys byt powszechnym sposobem zycia, ale dzis juz nie. Jest jakas dyscyplina
positkow, czyli na przyktad 3 positki dziennie. Wyznaczone porcje, czyli nie doktadamy sobie, nie
podjadamy. Jezeli np. przygotowatam jakas potrawe na dwa dni, to po prostu miatam dwie
porcje, ktérych nie mogtam zjesé¢ z takomstwa jednego dnia..

Wyznaczenie sobie budzetu dyscyplinuje pod wieloma wzgledami: oszczedzania pieniedzy,
szacunku dla jedzenia, planowania positkdw. Regulujemy wtedy rytm positkdw, a to wszystko
wptywa prozdrowotnie.

Projekt sprzed 2 lat dat poczatek mojej metamorfozie. Bardzo fajnie zesztam z wagi. Z osoby,
ktora miata sporg nadwage, mimo biegania, osiggnetam wage osoby bez nadwagi. Przez dwa
lata troche "odbitam” w gore ale wcigz utrzymuje zdrowg wage.

Po dwdch latach powtarzam projekt z uwzglednieniem inflacji i z modyfikacjg rodzaju diety.
Obecnie jestem fleksitariankg, wiec wtgczytam mieso do jadtospisu. Budzet pozwala na
kupowanie porcji rosotowych, kosci, podrobdéw To sg rzeczy dosy¢ tanie, a wzbogacajg mojg
diete. Wydaje mi sie, ze w tym roku jest mi fatwiej. Jadtospis uwzgledniajgcy mieso wymaga ode
mnie mniej kreatywnosci Kiedy zywitam sie warzywami, to moja pomystowos¢ byta wieksza. A
dlaczego projekt realizuje w lutym? Bo to jest wczesny przedndwek — czas gdy kiedys zaczynato
brakowac jedzenia i organizmy sg dalej przyzwyczajone do jego ograniczania. | najtansze sg
produkty sezonowe. Chcac sie zywic tanio powinnismy siega¢ po produkty sezonowe. Jedzenie
sezonowe to takze kolejna korzys¢ zdrowotna.

Ania: Tak na koniec — czy masz jakies wskazowki dla osdb 45 plus?

Ela: Przede wszystkim - otwartos¢ na zmiany, gotowos¢ na zmiany. Zainteresowanie sie tym,
zeby cos dla siebie zrobi¢, co$ wokét siebie zmienic, zeby préobowacé czegos nowego. To jest

”n n u

taka otwartos$¢ w kontrze do postawy “nie da sie”, “za p6zno”, “po co mi to”.
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Takie otwarte podejscie, zeby nic nie zaktadac z gory, a otworzy¢ sie na poszukiwanie czegos
nowego. Prébowac.

W zyciu nie sgdzitam, Zze bede biega¢. Nawet jak w mtodosci uprawiatam rdzne sporty, to
bieganie byto zawsze na koncu, bo bieganie zawsze mnie meczyto.

A teraz biegam i nie wyobrazam sobie, ze mogtabym przestaé. Nie chciatabym przestac.

Druga rzecz to uwaznosc. Zwrdcenie uwagi na to, co mi stuzy, co nie stuzy. Uwaznosé w tym co
robimy, stuchanie swojego organizmu, chec¢ skupienia na tym co dla nas jest dobre, ale w
madrym tego stowa znaczeniu, nie egoistycznym.

Kolejna rzecz - podjg¢ odpowiadajgcg nam aktywnos¢. Rekomenduje aktywnos¢ o charakterze
kardio, czyli wysitek umiarkowany, zaczg¢ od spacerdw, od wychodzenia z domu, delikatnego
truchtu, kijkow.

Warto znalez¢ grupe, spotecznosc, do ktérej mozna sie przytgczy¢ - chodzac na spacery, na kijki
czy przebiezki. To motywuje. Czesto nam samym sie nie chce, nie jesteSmy w stanie wyjs¢ z
domu, odktadamy. A grupa nas zmotywuje. Ludzie lubig ze sobg przebywac, spotkac sie.
Mielismy taki trudny czas w pandemii, gdzie byliSmy izolowani i do pewnego stopnia zostata
obawa przed kontaktami spotecznymi. A wydaje mi sie, ze zwtaszcza kiedy mamy do czynienia
z kontaktami na $wiezym powietrzu, to warto nawigzywac i podtrzymywac relacje z innymi..

Zwrocenie uwagi, co sie je i jak sie je. Lata mojego zmagania z nadwagg pozwolity na
sformutowanie paru spostrzezen. Pierwsza rekomendacja to samodzielne przyrzadzanie
positkéw. llekro¢ wracam do kupowania produktéw do odgrzania czy do jadania w miescie, to
natychmiast przybieram na wadze. Przyrzgdzanie positkdw przez siebie, z produktdow, a nie
potproduktéw, regularne spozywanie positkdw o statych porach, odpowiednio dtuga przerwa
miedzy $niadaniem a kolacjg — to wszystko sprzyja utrzymywaniu prawidtowej wagi.

Poza tym warto sprawiac sobie w zyciu drobne przyjemnosci. | warto mie¢ w sobie otwartosé
na to, co zycie moze przyniesc.

Ania: Elu, dziekuje bardzo, to wspaniale wpisuje sie w moj projekt. Jezeli ktos ma ochote
pobiegaé z Elg, to moze $ledzi¢ jej profil na FB “Smigam po 50-tce", lub zgtosi¢ sie do Eli na
trening.
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Rozdziaf 13.
Bibliografia.

Ponizej przedstawiam wybdr ksigzek i artykutdow dotyczgcych sytuacji na rynku pracy,
najnowszych trendow, a takze podrecznikdw opisujgcych podejscie do zycia i pracy, jak wrocié
do pracy, jak zmieni¢ prace itd. Korzystatam z tych ksigzek i artykutow przygotowujgc sie do
tego projektu i napisania skryptu. Zbiér literatury podzielony jest na trzy czesci poswiecone
rynku pracy w ogole, podejsciu do zycia oraz wskazéwkom, jak poszukiwaé pracy. Zamiescitam
wiecej lektur niz wykorzystatam w powyzszej pracy, ale uwazam, ze kazda z nich wspiera w
zmianie podejscia do swojej kariery w kolejnej dekadzie pracy, przygotowaniu sie do przejscia
na emeryture oraz podejsciu do zycia w ogole.

Gwiazdka zaznaczytam artykuty moggace by¢ objete subskrypcjg. Aczkolwiek warto wybraé sobie
dwa dla Ciebie najciekawsze — czesto periodyki udostepniajg mozliwos¢ przeczytania kilku
nieodpfatnie (zwykle dwdch w miesigcu).

Ksiazki i artykuty o rynku pracy:

Ksigzki:
1. Anna Paszkowska-Rogacz. ,,Doradztwo zawodowe. Wybrane metody badan”.
Daniel Kukla, Wioleta Duda, Marta Zajac. ,,Grupa ryzyka na rynku pracy. Poradnik dla
0s0b wspodtpracujgcych z grupa 45 plus”.
3. Matgorzata Sidor-Rzgdkowska. ,Coaching kariery. Doradztwo zawodowe w warunkach
wspotczesnego rynku pracy”.

Artykuty:

1. Rynek pracy, edukacja, kompetencje. Aktualne trendy i wyniki badan.
Raport rynek pracy stycze 2023.pdf (parp.gov.pl)

N

Przysztos¢ emerytalna. Ekspertyza Instytutu Emerytalnego.
https://www.instytutemerytalny.pl/wp-content/uploads/2020/08/Przysztos¢-
emerytalna -Ekspertyza-Instytutu-Emerytalnego -sierpien-2020.pdf

3. Zawodowy styl zycia. Rozne oblicza pracy Polakéw. Raport pracuj.pl
https://prowly-uploads.s3.eu-west-

1.amazonaws.com/uploads/landing page image/image/272206/1211840fd090869b1
cca/7486dcece57.pdf

4. Roéwne traktowanie standardem dobrego rzadzenia —
https://portal.uj.edu.pl/documents/4628317/aabdbce2-8ba2-4a58-b04f-
€28108cd068c

5. Realizacja programu ,Solidarnos$¢ pokolen. Dziatania dla zwiekszenia aktywnosci
zawodowej 0sdb w wieku 50+” -
https://psz.praca.gov.pl/documents/10828/182463/Realizacja%20Programu%20Solida
rnos$¢%20Pokolen.%20Dziatania%20dla%20zwiekszenia%20aktywnosci%20zawodowej
%20050b%20wW%20wieku%2050%20plus.pdf/73b4c5e8-612a-43¢c2-bd3f-
c70913fdaedc?t=1403862829000
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https://prowly-uploads.s3.eu-west-1.amazonaws.com/uploads/landing_page_image/image/272206/1211840fd090869b1cca77486dcece57.pdf
https://portal.uj.edu.pl/documents/4628317/aabdbce2-8ba2-4a58-b04f-c28108cd068c
https://portal.uj.edu.pl/documents/4628317/aabdbce2-8ba2-4a58-b04f-c28108cd068c

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Barttomiej Babczynski , Kariera 50+. Czy w Polsce jest mozliwa? ,
https://wuplodz.praca.gov.pl/documents/58203/838490/Kariera%2050%20plus%20Cz
v%20wWw%20Polsce%20jest%20mozliwa.pdf/4337d8a5-7583-418¢c-b998-
ef90059cb932?t=1406803650000

Praca zawodowa a petnienie rél opiekunczych przez kobiety i mezczyzn w Polsce.
Forum Odpowiedzialnego Biznesu
https://odpowiedzialnybiznes.pl/wp-content/uploads/2020/08/FOB Praca-
zawodowa-a-petnienie-rél-opiekunczych-przez-kobiety-i-mezczyzn-w-Polsce.pdf
Pokolenia. Solidarni w rozwoju. Fundacja Batorego.
https://www.batory.org.pl/wp-content/uploads/2021/11/Raport-pokolenia.pdf

Czy jestesmy dobrymi przodkami? Forum Idei. Fundacja Batorego.
https://www.batory.org.pl/wp-content/uploads/2021/01/Czy-jestesmy-dobrymi-
przodkami.pdf

W strone sprawiedliwej troski. Opieka nad osobami starszymi w Polsce. Forum Idei.
Fundacja Batorego.

https://www.batory.org.pl/wp-

content/uploads/2022/03/RAPORT W.strone.sprawiedliwej.troski Opieka.nad .osoba
mi.starszymi.w.Polsce.pdf

Pokolenie 50+ w Polsce na tle Europy: aktywnos¢, zdrowie i jakos¢ zycia. Wyniki na
podstawie badania SHARE.

https://share50plus.pl/sites/share50plus.pl/files/2020-

07/SHARE Pokolenie50plus www 0.pdf

Polski Instytut Ekonomiczny. 4/2021 Working Paper. Ageizm w Polsce —
podsumowanie eksperymentalnego badania terenowego.
https://pie.net.pl/wp-content/uploads/2022/01/PIE-WP 4-2021.pdf

Polski Instytut Ekonomiczny. 3/2021 Srebrzaca sie gospodarka. Jak uwolni¢ potencjat
seniorow?

https://pie.net.pl/wp-content/uploads/2021/06/PIE-PP03-2021.pdf

HBR:Ascend. Don’t Let Age Get in the Way of Entrepreneurship by Emma Waldman,
December 02, 2021, (artykut moze by¢ objety subskrypcjg)*

Don’t Let Age Get in the Way of Entrepreneurship (hbr.org) (artykut moze by¢ objety
subskrypcjg)*

Praca po 50-tce. Dlaczego pracodawcy niechetnie zatrudniaja pracownikéw w wieku
50+ - Opinie - Forbes.pl (artykut moze by¢ objety subskrypcjg)*

Emerytury. Jak oszczedzac na emeryture. lle wyniesie swidczenie ZUS - Gospodarka -
Forbes.pl (artykut moze by¢ objety subskrypcjg)*

Why You Should Build a “Career Portfolio” (Not a “Career Path”) (hbr.org) (artykut
moze by¢ objety subskrypcjg)*

Joanna Pietrzak. RocketJobs.pl

Transformacja rynku pracy to nowe mozliwosci dla osob dojrzatych zawodowo
(rocketspace.pl)

Rebecca Zucker, Harvard Business Review. 5 Ways to Respond to Ageism in a Job
Interview (hbr.org) (artykut moze by¢ objety subskrypcjg) *
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https://hbr.org/2021/12/dont-let-age-get-in-the-way-of-entrepreneurship
https://www.forbes.pl/opinie/praca-po-50-tce-dlaczego-pracodawcy-niechetnie-zatrudniaja-pracownikow-w-wieku-50/9963tez
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https://www.forbes.pl/gospodarka/emerytury-jak-oszczedzac-na-emeryture-ile-wyniesie-swidczenie-zus/9rhtj0e
https://www.forbes.pl/gospodarka/emerytury-jak-oszczedzac-na-emeryture-ile-wyniesie-swidczenie-zus/9rhtj0e
https://hbr.org/2021/10/why-you-should-build-a-career-portfolio-not-a-career-path
https://rocketspace.pl/transformacja-rynku-pracy-to-nowe-mozliwosci-czyli-druga-szansa-dla-osob-dojrzalych-zawodowo/
https://rocketspace.pl/transformacja-rynku-pracy-to-nowe-mozliwosci-czyli-druga-szansa-dla-osob-dojrzalych-zawodowo/
https://hbr.org/2019/08/5-ways-to-respond-to-ageism-in-a-job-interview
https://hbr.org/2019/08/5-ways-to-respond-to-ageism-in-a-job-interview

Ksiazki i artykuty o zyciu:

Ksigzki:

1. Rolf Dobelli. ,Sztuka dobrego zycia. 52 zaskakujgce drogi do szczescia”.

2. Julia Cameron. ,Nigdy nie jest za pdZno na nowy poczatek. Jak by¢ kreatywnym i zy¢ z
pasjg po zakonczeniu kariery zawodowej”.

3. Mika Brzezinski. ,Osiggnij to! Poznaj swojg wartosc¢”.

4. Brene Brown. ,Rosngc w site”, ,,Dary niedoskonatosci”, ,,Z odwaga w nieznane”.

5. Simon Sinek. ,Zaczynaj od dlaczego”.

6. Ida Abbott. ,,A Guided Book for Creating a Happy and Purposeful Future”.

7. Bronnie Ware. ,Czego zatujg umierajacy”.

8. Stephen Levine. ,Gdybys miat przed sobg rok zycia”.

9. Gabor Mate. ,Kiedy ciato mdéwi nie”.

10. Ewa Kempisty-Jeznach. ,Chorzy ze stresu”.

11. Casper ter Kuile. ,,Potega codziennych rytuatow”.

12. Shanon Wegscheider-Cruse. ,Poczucie wtasnej wartosci. Jak pokocha¢ siebie”.

13. Karina Sep. ,Twoja mapa marzen”.

14. Marshall B. Rosenberg. ,NVC. Porozumienie bez przemocy”.

15. Liv Larssen. ‘Wdziecznos$¢”.

16. Vesna Lorenc. , Alfabet empatii”.

17. Ichiro Kishimi, Fumitake Voga. ,Odwaga bycia nielubianym”.

18. Guy Robertson. ,, 10 sekretdw dobrego zycia w kazdym wieku. Jak sie starze¢, zeby sie
nie zestarzed¢”.

19. Magdalena Grzebatkowska, Ewa Winnicka. ,Jak sie starze¢ bez godnosci”.

Artykuty:

1. WeekendGazeta.pl. "Po kilku latach maz zakochat sie w kolezance z pracy i postanowit
sie rozwies¢. Z czym zostawit bytg zone? Z 10-letnig dziurg w CV" Ewa Jankowska,
11.10.2020 22:23 'Po kilku latach maz zakochat sie w kolezance z pracy i postanowit sie
rozwiesc. Z czym zostawit byta zone? Z 10-letnig dziurg w CV' (gazeta.pl)

2. Harvard Business Revue. Marc A. Feigen The CEQ’s Guide to Retirement (hbr.org)

(artykut moze by¢ objety subskrycjg)*

Ksiazki i artykuty, oraz linki o szukaniu pracy, pisaniu zyciorysu i rozmowie kwalifikacyjnej:

Ksigzki:

o vk wN e

Patrycja Zatuska. ,reStart kariery. Zbuduj swojg przewage na rynku pracy”.

Agnieszka Cie¢wierz. ,,Rekrutacja oparta na kompetencjach”.

Agnieszka Cie¢wierz. ,,Daj sie zrekrutowac”.

Angelika Sniegocka ‘Rozmowa kwalifikacyjna”.

Dominik Juszczyk, Malwina Angerman. ,#Kursoksigzka. Czas na Twoje mocne strony”.
Mika Brzezinski, Ginny Brzezinski. ,Comeback careers. Rethink. Refresh. Reinvent Your
Success at 40,50 and beyond”.
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https://hbr.org/2018/09/the-ceos-guide-to-retirement

7. Kate White. ,Tajemnice kariery. 50 sekretéw, ktére powinna zna¢ kazda kobieta
sukcesu”.
8. Don Clifton ,Discover Your CliftonStrengths”

Artykuty:
1. Kompetencje — Encyklopedia Zarzadzania (mfiles.pl)
2. Harvard Business Review Ask an Expert: How Do | Advocate For Myself at Work?
Rachel Montafiez
Ask an Expert: How Do | Advocate For Myself at Work? (hbr.org)

3. Jak napisa¢ CV? Wskazowki o czym pamietac. - Horyznot bez konca
(horyzontbezkonca.pl) (e-book odptatny)

4. Personia | Nasze ustugi

5. Justyna Mottawska - Pomagam w znalezieniu pracy (justynamotlawska.pl)

Lista stron, gdzie mozna szukac¢ ogtoszen o prace.
Na podstawie artykutu Justyny Mottawskiej Justyna Mottawska - Pomagam w znalezieniu
pracy (justynamotlawska.pl):

SOLID.Jobs — Platforma rekrutacyjna dla specjalistow
www.linkedin.com/job/search
www.praca.egospodarka.pl

WWW.justjoin.pl

www.pl.europa.jobs.
www.goldenline.pl/praca/szukaj

www.pl.jobrapido.com

'www.gowork.pl

W oo N W

www.pl.jooble.org

10. www.praca.p|

11. www.praca.money.pl/oferty-pracy/
12. www.careerjet.pl

13. www.nofluffjobs.com/pl

14. www.recbot.pl

15. www.nabory.kprm.gov.pl

16. Ogtoszenia - ngo.pl

17. www.aplikuj.pl
18. www.infopraca.pl

19. www.jober.pl
20. www.pl.indeed.com
21. www.zielonalinia.gov.pl



https://mfiles.pl/pl/index.php/Kompetencje
https://hbr.org/2021/06/ask-an-expert-how-do-i-advocate-for-myself-at-work
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http://www.praca.egospodarka.pl/
http://www.justjoin.pl/
http://www.pl.europa.jobs/
http://www.goldenline.pl/praca/szukaj
http://www.pl.jobrapido.com/
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http://www.pl.jooble.org/
http://www.praca.pl/
http://www.praca.money.pl/oferty-pracy/
http://www.careerjet.pl/
http://www.nofluffjobs.com/pl
http://www.recbot.pl/
http://www.nabory.kprm.gov.pl/
https://ogloszenia.ngo.pl/
http://www.aplikuj.pl/
http://www.infopraca.pl/
http://www.jober.pl/
http://www.pl.indeed.com/
http://www.zielonalinia.gov.pl/

22. www.pracatobie.pl

23. www.jobs.pl

24. www.rocketjobs.pl

25. www.infopraca.p!

26. www.linguajob.pl

27. www.owi.praca.pl

28. www.praca.trovit.pl

29. www.careerjet.pl

30. www.megapraca.pl

31. www.oferty.praca.gov.pl
32. www.szukampracy.pl
33. www.jobdesk.pl

34. www.careersinpoland.com
35. www.lento.pl

36. www.bulldogjob.pl

37. www.zarabiaj.pl

38. www.dryg.pl

39. www.nuzle.pl
40. www.fachpraca.pl

471. www.pl.jobsora.com

42. www.karierawfinansach.pl
43, www.pracahandlowiec.pl
44, www.eures.praca.gov.pl
45, www.pracujwunii.org

46. www.students.pl/oferty
47. www.adzuna.pl/search

48. www.opiekunki?24.pl/oferty
49. www.poloniusz.pl

50. www.absolvent.pl

51. www.allget.pl/kategoria/27/-praca
52. www.abc.pl

53. www.pracawita.pl

54, www.jobesto.com.pl

Lista agencji headhunterskich i posrednictwa pracy w artykule Justyny Mottawskiej na
LinkedIn:
Zestawienie wybranych agencji zatrudnienia i headhunterskich - Justyna Mottawska
(justynamotlawska.pl):
1. Headhunters Group — Rekrutacje ekspertdéw Sprzedazy i Marketingu (hhg.pl)
2. Praca, oferty pracy, ogtoszenia o prace - Grafton PLHRK
3. Jobtoperson agencja pracy (atomiQ sp. z 0.0.), Warszawa - Opinie, Kontakt

(oferteo.pl)

4. BIGRAM - Executive Search, Rekrutacja Menedzerow i Specjalistow,
outplacement
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http://www.pracatobie.pl/
http://www.jobs.pl/
http://www.rocketjobs.pl/
http://www.infopraca.pl/
http://www.linguajob.pl/
http://www.owi.praca.pl/
http://www.praca.trovit.pl/
http://www.careerjet.pl/
http://www.megapraca.pl/
http://www.oferty.praca.gov.pl/
http://www.szukampracy.pl/
http://www.jobdesk.pl/
http://www.careersinpoland.com/
http://www.lento.pl/
http://www.bulldogjob.pl/
http://www.zarabiaj.pl/
http://www.dryg.pl/
http://www.nuzle.pl/
http://www.fachpraca.pl/
http://www.pl.jobsora.com/
http://www.karierawfinansach.pl/
http://www.pracahandlowiec.pl/
http://www.eures.praca.gov.pl/
http://www.pracujwunii.org/
http://www.students.pl/oferty
http://www.adzuna.pl/search
http://www.opiekunki24.pl/oferty
http://www.poloniusz.pl/
http://www.absolvent.pl/
http://www.allget.pl/kategoria/27/-praca
http://www.abc.pl/
http://www.pracawita.pl/
http://www.jobesto.com.pl/
https://www.justynamotlawska.pl/artykuly/zestawienie-wybranych-agencji-zatrudnienia-i-headhunterskich/
https://www.justynamotlawska.pl/artykuly/zestawienie-wybranych-agencji-zatrudnienia-i-headhunterskich/
https://www.hhg.pl/
https://www.grafton.pl/pl
https://hrk.pl/
https://jobtopersonagency.oferteo.pl/
https://jobtopersonagency.oferteo.pl/
https://bigram.pl/
https://bigram.pl/

10.
11.
12.
13.
14.

15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.

25.
26.
27.

Ogtoszenia o Prace i Rekrutacja | Michael Page PolskaHR GO Recruitment -
najlepsza agencja rekrutacyjna: jakos¢, niezawodnosé i profesjonalizm.
Sprawd? nasze oferty i pracuj dla najlepszych. ZnajdZ prace marzen z Hays
Poland.

Firmy headhunterskie, agencja Warszawa, Wroctaw, Krakow | Indigroup

HR Partner - zarzadzanie zasobami ludzkimi, Motywacyjna Analiza Potencjatu
Zawodowego MAPP

ForManWay - Agencja doradztwa personalnego - Wsparcie w procesach HR
Gi Group - Naszg pracg jest znalez¢ Ci prace

Antal - Najlepsze oferty pracy

Oferty pracy - Aplikuj.pl

Agencja pracy, agencja doradztwa personalnego (randstad.pl)

Agencja doradztwa personalnego, doradztwo personalne katowice, $lask,
gliwice - Talent Select

Adecco - Welcome

Agencja pracy tymczasowej i statej Grupa Progres

Agencja pracy Manpower

Trenkwalder Polska

Agencja zatrudnienia, rekrutacje, outsourcing » LeasingTeam

Wrdé¢ do devire

Agencja Rekrutacyjna Headhunterska | Rekrutacja Pracownikdéw BPO Network
Agencja rekrutacyjna i doradztwa personalnego - Agencja Pracy Lobo HR
OTTO Work Force Careers

Agencja Pracy Tymczasowej - InterKadra Sp.z 0.0 - Najlepsze oferty pracy |
Interkadra

Strona gtdwna - Jobimpulse.pl

Flexi.pl - Portal dla ludzi aktywnych | ZnajdzZ prace lub aktywnos$¢ dla siebiel
Czy CV funkcjonalne moze by¢ alternatywa dla CV chronologicznego? (flexi.pl)

Linki do stron i treneréw talentéw Gallupa:

1. www.dominikjuszczyk.com,

2. www.martabara.pl

3. Kasia Syréowka - Talenty Gallupa. - Odkryj prace marzen (syrowka.com)

4. Pracownia Gier Szkoleniowych

5. Coaching Directory (gallup.com)
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https://www.michaelpage.pl/
https://www.hrgorecruitment.pl/
https://www.hrgorecruitment.pl/
https://www.hays.pl/
https://www.hays.pl/
https://pl.indigroup.lt/o-nas
http://hrpartner.pl/
http://hrpartner.pl/
https://formanway.pl/
https://www.pl.gigroup.com/
https://antal.pl/
https://www.aplikuj.pl/
https://www.randstad.pl/
https://www.talentselect.pl/
https://www.talentselect.pl/
https://www.adecco.pl/
https://grupaprogres.pl/
https://www.manpower.pl/
https://pl.trenkwalder.com/
https://leasingteam.pl/
https://www.devire.pl/
https://bponetwork.pl/
https://lobohr.pl/
https://www.ottoworkforce.eu/home/
https://www.interkadra.pl/
https://www.interkadra.pl/
https://jobimpulse.pl/
https://flexi.pl/
https://flexi.pl/baza-wiedzy/czy-cv-funkcjonalne-moze-byc-alternatywa-dla-cv-chronologicznego-2544?utm_source=Redlink.pl&utm_medium=email&utm_campaign=Newsletter%20B2C%20nr%204_16.02%20-%20Ponowienie
http://www.dominikjuszczyk.com/
http://www.martabara.pl/
https://syrowka.com/
https://pracowniagier.com/
https://www.gallup.com/learning/certification/en/15897/profile.aspx

Zakonczenie.

Drogie pokolenie 45 plus! Mam nadzieje, ze dzieki temu skryptowi sprawdzicie ze sobg, czego
oczekujecie od Waszej pracy, a raczej od Waszego zycia i pracy.

Jakg perspektywe czasu sobie dajecie; czy jest to dla Was istotna mozliwos¢ rozwoju kariery,
czy po prostu wypetniacz czasu na dotrwanie do emerytury.

Jakie macie pomysty na work-life balance czyli rownowage pomiedzy pracg a zyciem? Jakie sg
Wasze ograniczenia, a jakie mozliwosci? Nie jest tatwo osobom z naszego pokolenia znalez¢
prace, PESEL niestety nie utatwia nam znajdowania pracy na ogdlnym rynku. To sie bedzie
zmienia¢ wraz ze starzeniem sie spoteczenstwa, ale to my jesteSmy pierwszg falg
Silverséw/Srebrnowtosych, ktorzy jeszcze mierzg sie ze stereotypami na temat oséb 45-50 plus.

Na szczescie nasze doswiadczenie i pewien dystans do Swiata mogg by¢ naszymi atutami.
Mozemy skorzysta¢c na Rewolucji Industrialnej 4.0 i znalez¢é sobie rodzaj wspotpracy z
pracodawcy, jaki chcemy, coraz wiecej nas jest na studiach, kursach, zmieniamy zawody,
zmieniamy Swiat.

Zycze Wam powodzenia i zapraszam na sesje, mozecie tez sie zgtosi¢, jesli chcecie pomocy przy
ttumaczeniu testu Gallupa, jezeli dalej macie potrzebe popracowania nad Waszymi celami w
ZycCiu i pracy.

Mozecie zajrze¢ na Facebook lub LinkedIn i zaobserwowac¢ mnie lub grupe ,45 plus — szansa na
nowe rozdanie”. Mozemy tam podzieli¢ sie swoimi uwagami; bede tez ogtasza¢ daty
bezptatnych spotkan, online i w realu.

Wszystkiego dobrego!

Anna Domaradzka-Lech
Anna Domaradzka-Lech | LinkedIn, Facebook
annadlech@gmail.com,

O Autorce:

Anna Domaradzka-Lech

Z wyksztatcenia biolog. Przyktad na zmiane zawodu po 45 roku zycia. Coachka, specjalistka
miedzykulturowa i Porozumienia bez Przemocy wedtug Marshalla B. Rosenberga. Autorka
warsztatdow wspierajgcych w zmianie. Czy to zmianie zawodu, czy zmianie podejscia do zycia.
Czy po prostu w potrzebie zmiany.

Fotografka amatorka, pasjonatka historii przepisow kulinarnych i gotowania w ogdle. Autorka
kart coachingowych do rozméw o wspomnieniach i $mierci.

#SilverOffBoarding #NoweRozdanie #45plus #50plus #WkrotceBedeEmerytem #NieEmerytura
#SilversiNoweZycie #Silversi #Kobieta50plus #Mezczyzna50plus #TransferHub #FISE
#iInnowacjeSpoteczne #FundacjalnicjatywEkonomicznoSpolecznych
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https://www.linkedin.com/in/anna-domaradzka-lech/
https://www.facebook.com/
mailto:annadlech@gmail.com
https://www.facebook.com/hashtag/silveroffboarding?__eep__=6&__cft__%255b0%255d=AZW8O4KJTHZW5ftfa_4bQYeeQf9FtTzz-fNrdBMPDa8plp9KlMEYdFncD_3GN12esBooJAE5ZOCVlLaKo4SU8QKmxBDjPY5I_SdpMk8ah-V2B0jqamziO65AfEF4hrtFFbjjnp0WgeHCuC-isrieL1Gp5uQClUF0zvSMBk_-PcCLAjun160lwRcSLFovFxgVQq0fMNxqIl4uCz6x55KmYNam&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/nowerozdanie?__eep__=6&__cft__%255b0%255d=AZW8O4KJTHZW5ftfa_4bQYeeQf9FtTzz-fNrdBMPDa8plp9KlMEYdFncD_3GN12esBooJAE5ZOCVlLaKo4SU8QKmxBDjPY5I_SdpMk8ah-V2B0jqamziO65AfEF4hrtFFbjjnp0WgeHCuC-isrieL1Gp5uQClUF0zvSMBk_-PcCLAjun160lwRcSLFovFxgVQq0fMNxqIl4uCz6x55KmYNam&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/45plus?__eep__=6&__cft__%255b0%255d=AZW8O4KJTHZW5ftfa_4bQYeeQf9FtTzz-fNrdBMPDa8plp9KlMEYdFncD_3GN12esBooJAE5ZOCVlLaKo4SU8QKmxBDjPY5I_SdpMk8ah-V2B0jqamziO65AfEF4hrtFFbjjnp0WgeHCuC-isrieL1Gp5uQClUF0zvSMBk_-PcCLAjun160lwRcSLFovFxgVQq0fMNxqIl4uCz6x55KmYNam&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/50plus?__eep__=6&__cft__%255b0%255d=AZW8O4KJTHZW5ftfa_4bQYeeQf9FtTzz-fNrdBMPDa8plp9KlMEYdFncD_3GN12esBooJAE5ZOCVlLaKo4SU8QKmxBDjPY5I_SdpMk8ah-V2B0jqamziO65AfEF4hrtFFbjjnp0WgeHCuC-isrieL1Gp5uQClUF0zvSMBk_-PcCLAjun160lwRcSLFovFxgVQq0fMNxqIl4uCz6x55KmYNam&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/wkrotcebedeemerytem?__eep__=6&__cft__%255b0%255d=AZW8O4KJTHZW5ftfa_4bQYeeQf9FtTzz-fNrdBMPDa8plp9KlMEYdFncD_3GN12esBooJAE5ZOCVlLaKo4SU8QKmxBDjPY5I_SdpMk8ah-V2B0jqamziO65AfEF4hrtFFbjjnp0WgeHCuC-isrieL1Gp5uQClUF0zvSMBk_-PcCLAjun160lwRcSLFovFxgVQq0fMNxqIl4uCz6x55KmYNam&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/nieemerytura?__eep__=6&__cft__%255b0%255d=AZW8O4KJTHZW5ftfa_4bQYeeQf9FtTzz-fNrdBMPDa8plp9KlMEYdFncD_3GN12esBooJAE5ZOCVlLaKo4SU8QKmxBDjPY5I_SdpMk8ah-V2B0jqamziO65AfEF4hrtFFbjjnp0WgeHCuC-isrieL1Gp5uQClUF0zvSMBk_-PcCLAjun160lwRcSLFovFxgVQq0fMNxqIl4uCz6x55KmYNam&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/silversinowezycie?__eep__=6&__cft__%255b0%255d=AZW8O4KJTHZW5ftfa_4bQYeeQf9FtTzz-fNrdBMPDa8plp9KlMEYdFncD_3GN12esBooJAE5ZOCVlLaKo4SU8QKmxBDjPY5I_SdpMk8ah-V2B0jqamziO65AfEF4hrtFFbjjnp0WgeHCuC-isrieL1Gp5uQClUF0zvSMBk_-PcCLAjun160lwRcSLFovFxgVQq0fMNxqIl4uCz6x55KmYNam&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/silversi?__eep__=6&__cft__%255b0%255d=AZW8O4KJTHZW5ftfa_4bQYeeQf9FtTzz-fNrdBMPDa8plp9KlMEYdFncD_3GN12esBooJAE5ZOCVlLaKo4SU8QKmxBDjPY5I_SdpMk8ah-V2B0jqamziO65AfEF4hrtFFbjjnp0WgeHCuC-isrieL1Gp5uQClUF0zvSMBk_-PcCLAjun160lwRcSLFovFxgVQq0fMNxqIl4uCz6x55KmYNam&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/kobieta50plus?__eep__=6&__cft__%255b0%255d=AZW8O4KJTHZW5ftfa_4bQYeeQf9FtTzz-fNrdBMPDa8plp9KlMEYdFncD_3GN12esBooJAE5ZOCVlLaKo4SU8QKmxBDjPY5I_SdpMk8ah-V2B0jqamziO65AfEF4hrtFFbjjnp0WgeHCuC-isrieL1Gp5uQClUF0zvSMBk_-PcCLAjun160lwRcSLFovFxgVQq0fMNxqIl4uCz6x55KmYNam&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/mezczyzna50plus?__eep__=6&__cft__%255b0%255d=AZW8O4KJTHZW5ftfa_4bQYeeQf9FtTzz-fNrdBMPDa8plp9KlMEYdFncD_3GN12esBooJAE5ZOCVlLaKo4SU8QKmxBDjPY5I_SdpMk8ah-V2B0jqamziO65AfEF4hrtFFbjjnp0WgeHCuC-isrieL1Gp5uQClUF0zvSMBk_-PcCLAjun160lwRcSLFovFxgVQq0fMNxqIl4uCz6x55KmYNam&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/fise?__eep__=6&__cft__%255b0%255d=AZW8O4KJTHZW5ftfa_4bQYeeQf9FtTzz-fNrdBMPDa8plp9KlMEYdFncD_3GN12esBooJAE5ZOCVlLaKo4SU8QKmxBDjPY5I_SdpMk8ah-V2B0jqamziO65AfEF4hrtFFbjjnp0WgeHCuC-isrieL1Gp5uQClUF0zvSMBk_-PcCLAjun160lwRcSLFovFxgVQq0fMNxqIl4uCz6x55KmYNam&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/innowacjespo%25C5%2582eczne?__eep__=6&__cft__%255b0%255d=AZW8O4KJTHZW5ftfa_4bQYeeQf9FtTzz-fNrdBMPDa8plp9KlMEYdFncD_3GN12esBooJAE5ZOCVlLaKo4SU8QKmxBDjPY5I_SdpMk8ah-V2B0jqamziO65AfEF4hrtFFbjjnp0WgeHCuC-isrieL1Gp5uQClUF0zvSMBk_-PcCLAjun160lwRcSLFovFxgVQq0fMNxqIl4uCz6x55KmYNam&__tn__=*NK-R

