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Mama zmarta 3 miesiace temu, mam zndéw czas dla siebie.

Syn wyjechat do Anglii, zostatam sama i moge wreszcie
zaczg¢ realizowac swoje marzenia.

Pracuje w urzedzie juz 20 lat, chcialabym robi¢ co$ innego.

Przesztam na emeryture, ale mam dopiero 60 lat
I moge dalej pracowac.

Stracitam prace, nie wiem czy ktos zatrudni 54 latke.
Obawiam sie, ze szef zastapi mnie kim$ mtodszym.

Pracuje w szkole, ale marze by prowadzi¢ wycieczki jako pilotka.

Na mojej gtowie sa rodzice, wnuki i studiujgca corka, brakuje mi sit
| Czasu na prace w petnym wymiarze.

Chcialabym zmieni¢ prace, nie mam pomyshu co robié.

Mam poczucie, ze nie nadgzam za mtodszymi w pracy,
ale nie chce przestac¢ pracowac.
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Zamiast wstepu

Ten poradnik powstat w wyniku projektu’, w ktérym sprawdzano rézne pomysty, jak wesprze¢ dojrzate kobiety
w zmianie/podjeciu aktywnosci zawodowej. Przez przypadek projektem — takze w innych krajach Belgii, Finlandii
i Hiszpanii — kierowaty same kobiety, wiekszos¢ w wieku 45+. Miaty$my juz na poczatku poczucie, ze rozumiemy
czego potrzebujg adresatki i adresaci naszych dziatan, ale zeby to potwierdzié¢ zaplanowaty$my i przeprowadzity$Smy
wiele badan, ktére pomogty nam pogtebié temat i zrozumieé grupy docelowe. W projekcie wypracowaty$my wstepne
pomysty na analize potrzeb zawodowych i rozwojowych, doksztatcanie w zakresie wybranych kompetencji oraz pomoc
rozwojowg coacha lub psychologa. A nastepnie te pomysty sprawdzono w realnych dziataniach: testach kompetenc;ji,
rozmowach coachingowych, szkoleniach i warsztatach, prezentacjach dla pracodawcéw. Najwazniejszym wnioskiem
z niemal trzyletniej pracy jest nowe podejscie do aktywizacji zawodowej i edukacyjnej kobiet dojrzatych tgczace
w sobie dogtebng analize potencjatu, posiadanych kompetenciji, potrzeb i luk kompetencyjnych ze zindywidualizowang
$ciezkg uzupetniania brakéw oraz wzmacniania i prezentowania silnych stron konkretnej osoby.

W tym poradniku zawarty$my wskazéwki jak wykorzystac efekty projektu w decyzjach towarzyszacych zmianie
aktywnosci zawodowej i wyborze kierunkéw uzupetniania niezbednych kompetencji. Nie wyczerpuje on tematu pracy
i uczenia sie kobiet dojrzatych, mamy jednak nadzieje ze nasze sugestie oraz porady bedg inspiracjg do poszukiwania
dobrej drogi i pomogg w lepszych wyborach.

Zapraszamy do lektury, przemyslen i dziatania.

Zespot merytoryczny projektu Time4Help.

1 Time4Help. Projekt wspoétfinansowany ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego, Nr projektu: POWR.04.03.00-00-0039/18

7



8

45+ i co dalej? Poradnik dla kobiet dojrzatych zainteresowanych zmiang wtasnej aktywnosci zawodowej

Cele poradnika

Ten poradnik kierujemy do kobiet, ktére juz wiedzg, ze chcg zmienié co$ w swoim zyciu zawodowym - zaréwno tych,
ktoére juz majg konkretny plan jak tez tych, ktére sq w sytuacji, gdy taka zmiana jest konieczna, ale nie wiedzg co
zrobi¢. Wiemy, ze zmiana zawodowa moze by¢ bardzo zréznicowana — mozna szukaé nowej pracy nadal na etacie,
zatozy¢ wtasng firme, zmieni¢ warunki pracy u aktualnego pracodawcy, albo tgczy¢ wiele aktywnosci. Wiekszos$¢
zmian wymaga nowych kompetencji, uczenia sie zupetnie nowych rzeczy lub uzupetnienia juz posiadanych kwa-
lifikacji. Wspdtczesnos¢ wymaga statego nadrabiania wiedzy i umiejetnosci, tzw. ksztatcenie ustawiczne czy Life
Long Learning stato sie formalnie czy nieformalnie elementem naszego zycia. Poradnik wskaze jak mozna to robié
na przyktadzie pomystéw i narzedzi wypracowanych w naszym projekcie.

Szczegdlng grupg, do ktdérej kierujemy tresci poradnika sg kobiety z tzw.: ,,pokolenia kanapkowego” — Sandwich
Generation, zwtaszcza te, ktére w wyniku zmiany zyciowej chcg powrécié do zycia zawodowego lub muszg zaczaé
taczy¢ prace i opieke nad osobg zalezna. Piszemy o nich wiecej w rozdziale dalej. Warto wspomnie¢ ze Sandwich
Generation jest nowym tematem badan i dziatan. Do tej pory nie zajmowano sie tym obszarem, rzadko dostrzegano
to zjawisko, ktdre szczegdlnie w konteks$cie wydtuzania oczekiwanego czasu zycia, staje sie bardzo wazne zaréwno
dla kobiet dojrzatych, pracodawcéw, jak tez oséb zaleznych i decydentéw stanowigcych prawo.

Poradnik obejmuje kilka obszaréw: wiedze o kobietach dojrzatych oraz Sandwich Generation — pochodzacg przede
wszystkim z badan prowadzonych w projekcie Time4Help, wskazéwki dla podejmowania decyzji o zmianach w aktyw-
nosci zawodowej zwtaszcza w konteks$cie zmian zyciowych, opis narzedzi wypracowanych w Projekcie i innych pomocy
ktorych mozna uzy¢ dla dookreslenia swoich potrzeb czy ograniczen, informacje o szkoleniach przygotowanych
w Projekcie, roli coacha/doradcy zawodowego i sugestie gdzie znalez¢é pomoc, a takze kilka wskazéwek na temat
mozliwosci uzyskania dofinansowania do rozwoju zawodowego.

Poradnik mozna czytaé samodzielnie jak kazdy podrecznik, ale polecamy zapoznawac sie z nim partiami i wykorzy-
stywad zadania i éwiczenia w nim zawarte, jak tez inne elementy i pomoce przygotowane w Projekcie Time4Help
i dostepne na portalu dla kobiet dojrzatych.

Zadania i dodatkowe tresci uzupetniajgce ten Poradnik mozesz znalez¢:

na portalu https://kobietywpracy.edu.pl/
w linku do testow potrzeb i kompetencji https://kobietywpracy.edu.pl/kwestionariusze-kompetenc;ji/
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,Kobieta dojrzata” - czyli kto?

W naszym kraju wg danych GUS? w 2020 roku byto niemal 5,5 miliona kobiet w wieku 45-65 lat, stanowigcych okoto
14% ogotu Polakdw i 27% ogdtu kobiet. To ogromna liczba zaréwno konsumentdéw, pracownikdw, pracodawcéw, jak
tez wyborcéw. Granice wiekowe przyjete tu dla celéw projektu s3 umowne - wyznaczone zostaty przez warunki
projektu oraz mozliwosci wsparcia w projektach dofinansowywanych ze srodkéw unijnych, dlatego szukatysmy
okreslenia ogdlniejszego, bardziej miekko zakreslajgcego granice naszej grupy docelowe;j.

Okreslenie ,kobieta dojrzata” - przyjetysmy
umownie, po sprawdzeniu w ogélnopolskim
badaniu w tej grupie oraz wsrdd pracodawcéw,
ze jest akceptowane i do$¢ dobrze opisuje
kobiete w wieku 45-65 lat, wedtug wiekszosci
pytanych nie niosgc za sobg negatywnych
znaczen staros$ci czy ostabienia®. W raporcie
z badania czytamy, ze ,okreslenie ,kobieta
dojrzata” nie razi badanych - niemal 9 na 10
sposrdd nich uwaza, ze pasuje ono do kobiet
45-65 lat. Jeszcze wyzszy jest odsetek osdb,
ktore tak uwazajg w grupie 56-60 lat (92%)".
Co prawda kojarzy sie niektérym gtéwnie
z kobietami starszymi, nawet emerytkami,
ale dojrzatosc jest zwigzana w nim nie tylko
z wiekiem, ale tez z doswiadczeniem i madro-
$cig z niego wynikajaca. Dojrzatosé to takze
wiekszy poziom samowiedzy i rozumienia
swoich potrzeb i wartosci, a co za tym idzie
- bardziej okreslone wymagania wobec siebie
i otoczenia, czy bardziej Swiadome decyzje.

2 GUS, Stan ludnosci wedtug pfci i wieku na 30.06.2020. www.stat.gov.pl

3 Raport I1QS 2019 Badanie CATI w ramach projektu , Time4Help”. Badanie kobiet dojrzatych i pracodawcéw dla Dobrych Kadr
(niepublikowany raport w zasobach Dobre Kadry. Centrum badawczo-szkoleniowe sp z 0.0.)
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Jakie sg kobiety dojrzate
w Swietle wynikow badan?

We wspomnianych badaniach staraliémy sie pozna¢ wartosci, cele i aktywnosci kobiet dojrzatych, ich styl zycia
i sytuacje zyciowa. Szczegdlnie interesowata nas ich aktywnos$é edukacyjna i zawodowa oraz aktualnos$¢ kompetenc;ji
cyfrowych i spotecznych. Profesjonalny osrodek badawczy zadat sporo pytan reprezentatywnej prébie ponad 1000
kobiet w wieku 45-65 lat w rezultacie kreslagc bardzo szeroki obraz tej grupy.

70% badanych kobiet dojrzatych jest obecnie w statym zwigzku, potowa zyje w matych gospodarstwach domowych -
1-2 osobowych (51%). Na 0ogét oceniajg dobrze rézne aspekty swojego zdrowia, szczegdlnie samopoczucie na co dzien,
sprawnosc fizyczng i aktualny stan zdrowia widzg tylko nieznacznie mniej pozytywnie. Aktywnos¢ zawodowa bardzo

sprzyja pozytywnej ocenie — wszystkie aspekty zdrowia sg oceniane lepiej przez kobiety, ktére sg czynne zawodowo.

Dla wiekszosci najwazniejszg wartoscig w zyciu jest zachowanie dobrego zdrowia, zaraz potem plasuje sie rodzina.
Bardzo wysoko w hierarchii wartosci jest sytuacja materialna: posiadanie dochodéw pozwalajgcych na godziwe
zycie na emeryturze oraz niezaleznos¢ od innych. Samo posiadanie pracy zarobkowej jest bardzo wazne dla nieco
ponad 2/3 badanych kobiet szczegdlnie najmtodszych, ale — co ciekawe w kontekscie rozwoju zawodowego — sama
kariera zawodowa nie jest zbyt istotna (bardzo wazna dla 1/4 badanych). Bardziej istotne jest aktywne i petne pasji
zycie, a takze zachowanie mtodosci.

Jak wyglada pracai zycie
poza praca dojrzatych kobiet?

W okresie badania w Polsce oficjalny wiek przejscia na emeryture dla kobiet wynosit 60 lat. Czy zatem % kobiet doj-
rzatych z grupy wiekowej 45-65 lata pracuje? Nie, znacznie mniej — aktywnych zawodowo jest nieco ponad potowa
- 43% pracuje u kogos, 1% prowadzi firme. Na emeryturze jest okoto 30%. Ponad 1/5 nie pracuje, spos$réd nich 2/3
chciatoby podjgé¢ prace. Emerytki nie sg zadowolone z wysokosci swojej emerytury — dla 1/3 z nich emerytura nie
jest wystarczajgca do zycia, potowie wystarcza z trudem, a jedynie 18% moze pochwali¢ sie sytuacjg, w ktérej to
emerytura w petni pokrywa ich potrzeby.

Aktywnos$¢ poza pracg i domem to nie jest domena kobiet w wieku 45-65 lat — wiekszos$¢ nie jest zaangazowana
w zadng dziatalnos¢ spoteczna, sportowa, polityczng ani religijna. Ich aktywnos$¢ sportowa to gtéwnie umiarkowany
ruch - spacery, rower, praca na dziatce/w ogrédku.
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Czy stusznie sie moéwi, ze osoby
po 40-tce w tym kobiety nie s3 ,cyfrowe"?

Kobiety dojrzate, zwtaszcza z mtodszej grupy (45-55 lat), czujg sie bardzo samodzielne w Swiecie online, w jego
najbardziej podstawowej odstonie - obstugi internetu, smartfonu, komputera. Bardzo podobnie ma sie sprawa z kwe-
stiami urzedowymi, samodzielnos¢ kobiet dojrzatych jest tu bardzo duza. W innych obszarach cyfrowych — mediach
spotecznos$ciowych i komunikatorach, obstudze nowych technologii, a takze zatatwianiu spraw urzedowych przez
internet — ponad potowa badanych jest catkiem lub niemal catkiem samodzielna (zwtaszcza w mediach spoteczno-
$ciowych radzg sobie bardzo dobrze). Ale tylko potowa ma swdj adres email czy konto na FB, a podpis kwalifikowany,
e-dowdd lub profil na NFZ miata w 2019 roku mniej niz jedna na pie¢ kobiet z tej grupy. Z punktu widzenia opieki
nad innymi i tgczenia réznych zadan wazne jest, ze az 3 na 5 kobiet dojrzatych nie prowadzi samochodu (70% pow.
60-tki), sg tu zdane na innych.

E-mail, konto bankowe online, profil na FB albo w innym medium spoteczno$ciowym, a nawet w nieco mniejszym
stopniu — konto na jakims$ komunikatorze - te rzeczy nie sg obce potowie badanych (w przypadku komunikatorow
posiada je nieco mniejsza grupa). Paszport jest w posiadaniu co trzeciej respondentki, ale utatwienia digitalne nie sg
juz tak czesto spotykane w tej grupie pan. Oczywiscie — odsetek osdb, ktére posiadaja te, i pozostate z wymienionych
rzeczy, jest wiekszy w grupach mtodszych, a zwtaszcza w grupie pracujgcych kobiet.

Czy kobiety dojrzate
sg dobrymi pracownikami?

Na pewno wiekszos$¢ z czytelniczek potwierdzi i podobnie jak respondentki w badaniach podkresla¢ bedzie znaczenie
dos$wiadczenia zyciowego i otwartosci na uczenie sie nowych rzeczy. Zderzyliémy to z opiniami grupy pracodawcow

- ktérych czesé zatrudnia kobiety dojrzate. | co sie okazuje? Pracodawcy oczekujg doswiadczenia - ale zawodowego
i konkretnych kompetencji zawodowych — szczegdlnie cyfrowych, jak tez w zakresie kompetencji miekkich, na takie
kursy kierujg tez swoje pracownice. Wazne dla nich sg tez dyspozycyjnos¢, co moze by¢ oferowane przez kobiety
bez zobowigzan rodzinnych. Ale doswiadczenie zyciowe tak cenione przez same kobiety dla nich nie jest tak istotne.
Obie grupy mato doceniajg umiejetnosci organizacyjne i zarzadzania, ktére kobiety zdobywajg ,,przy okazji” radzenia
sobie z ,wieloetatowymi” rolami jakie petnia.

Rodzina i obowigzki zwigzane z domem, w opinii wiekszosci kobiet dojrzatych stojg na zdecydowanie najwazniejszym
miejscu, znacznie przewyzszajgc potrzeby w zakresie rozwoju zawodowego. Uczenie sie nowych rzeczy — akceptujag
to, ale gdy to jest niezbedne w pracy, potrzeba rozwoju zawodowego stoi dopiero na kolejnej pozycji w hierarchii
potrzeb. | rzeczywiscie prawie 1/3 badanych w ciggu minionych 5 lat ukonczyta jakie$ szkolenia/kursy lub studia/
szkote lub obecnie jest w trakcie ich konczenia. Celem byto podnoszenie kwalifikacji zawodowych lub wrecz zdo-
bywanie nowego zawodu, poprawa kompetenciji cyfrowych, albo nauka jezykéw obcych.
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Rozwoj zawodowy nie jest tatwy dla kobiet dojrzatych, zaledwie nieco
ponad 1/3 - odczuwa wsparcie otoczenia w tym obszarze. Podobnie
wiele czuje potrzebe podniesienia swoich kompetencji cyfrowych,
a jeszcze mniej zalicza rozwéj zawodowy do swoich celdw, a takze
czuje sie zmotywowana do rozwoju przez przyktad karier innych
kobiet. Plany odnos$nie zmiany pracy ma zaledwie 1/5 badanych,
a wiasnej firmy - co 20 badana.

Nauka zdalna czy tradycyjna?

Badania prowadzone byty w 2019 roku wiec przed pandemig Covid-19
i wtedy wiekszo$¢ dojrzatych pan zdecydowanie preferowato nauke
tradycyjna lub hybrydows. Wymuszona koronawirusem nauka zdalna
zapewne nie bytaim w smak i - jak wiemy z samego projektu — mogta
zniecheci¢ czes¢ osdb, zwtaszcza mniej sprawnych cyfrowo. Po
ponad roku pandemii i zakonczeniu testowanych szkolen w projekcie
dowiedzielismy sie od uczestniczek projektu, ze wiele z nich zaczeto
docenia¢ zalety zdalnych szkolen. Ich zaletg jest m.in. dostepnosé
dla os6b z mniejszych osrodkoéw, czy tez nie majgcych mozliwosci
urlopu lub wyjazdu na szkolenie.

Sandwich Generation

Nazywane sg tak osoby, ktére sg zaangazowane w opieke i wsparcie réznych pokolen — zwykle mdéwigc urzedo-
wym jezykiem — wstepnych (rodzicow/tesciow, dziadkow), jak tez zstepnych (dzieci/wnukdw). Ta opieka jest albo
~petnoetatowa” albo dorazna, ale stata i wymusza od danej osoby zwiekszony wysitek, czasem catkowitg rezygna-
cje z pracy zawodowej. Gdy taczona jest z pracqg zawodowg, tzw. pracujgcy Sandwich Generation sy szczegdlnie
obcigzeni, co moze mie¢ negatywne skutki dla ich ogélnego dobrostanu, zdrowia i efektywnosci pracy. Dlatego ta
grupa staje sie szczegdlnie interesujgca dla rzagdéw, naukowcédw i samych pracodawcédw - zauwazajg oni, ze takie
nadmierne obcigzenie odbija sie negatywnie nie tylko na samych osobach z SG, ale tez na reszcie spoteczenstwa.
Badania o ktdérych bedzie nieco w dalszych rozdziatach pokazuja, ze w niektdrych krajach o bardziej tradycyjnym
podziale rél spotecznych w tym zwigzanych z opiekg w tym w Polsce to kobiety stanowig najbardziej obcigzong
grupe spoteczng. Dotyczy to szczegdlnie kobiet dojrzatych petnigcych jednoczesnie role matek, babé i cérek opie-
kujgcych sie mtodszymi i starszymi cztonkami rodziny, a czesto takze rodzenstwem czy partnerami/mezami. Czes$é
z nich, gdy opieka sie koriczy, np. po $mierci podopiecznego, ma problem z powrotem na rynek pracy, utrzymaniem

sie, czy odnalezieniem w nowej sytuacji spoteczne;j.
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Z wspomnianego badania na reprezentatywnej probie Polek w wieku 45-65 lat wiemy, ze potowa z nich sprawuje
opieke nad réznymi osobami. Najczesciej sg to dzieci (35%) i rodzice (35%) - typowa sytuacja pokolenia Sandwich,
czesto sa to juz takze wnuki (30%), co pigta sprawuje opieke nad partnerem czy mezem, 3% nad rodzenstwem a 5% nad
innymi cztonkami rodziny. 4 na 10 majgcych kogos pod opieka sprawuje jg nad osobg z niepetnosprawnoscia. Kobiety
dojrzate opiekujace sie innymi osobami ,wypracowujg” niemal drugi etat (§redni deklarowany czas sprawowania tej
opieki wynosi 35 godzin w tygodniu). Z badania prowadzonego w kilku krajach przez zespét badaczy z Uniwersytetu
Ekonomicznego we Wroctawiu wynika, ze opieke nad innymi w naszym kraju obejmujg gtéwnie kobiety — sprawujac
jg znacznie czesciej i poswiecajgc na nig wiecej czasu niz mezczyzni (podobnie jak we Wioszech)“.

Czytelniczki niniejszego poradnika majg juz sporo informacji o catej grupie kobiet dojrzatych, moga odnalez¢ tam
swoje cechy i wartosci. Warto do tego dotozy¢ jeszcze jeden opis i samoocene.

Z badan prowadzonych w projekcie przez semiotykéw czyli badaczy zajmujgcych sie tzw. przekazami kulturowymi,
wiemy, ze w naszym spoteczenstwie obraz kobiety w dojrzatym wieku jest bardzo zréznicowany: od niezaleznej -
wrecz zbuntowanej i przekraczajgcej normy, poprzez akceptujgca uptyw czasu, ale $wiadomg swojej wartosci, czy

tez ogarnietg lekiem zwigzanym z uciekajgca sprawnosciag po zniewolong zobowigzaniami, chorobami, menopauzg

i stojgcg w cieniu bliskich. Z naszym badan wiemy, Ze nie z kazdym z tych obrazéw same kobiety dojrzate utozsamiajg

sie, ale cze$¢ widzi siebie w kilku z nich.

A Ty? Zapraszamy do matego testu. Z ktérym z opisdw w Tescie 1 utozsamiasz sie najbardziej?

4 Rajahonka M., Kwiatkowska-Ciotucha D., Timmers M., Zatuska U., Villman K. (2022). Working Women in the Sandwich Generation.
Theories, tools and recommendations for supporting women’s working lives. Emerald Publishing. ISBN: 9781802625042 (w przygotowaniu).
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TEST: Ocena wtasnej sytuacji

Przeczytaj ponizsze opisy i ocen na ile wedtug Ciebie kazdy z nich dobrze Cie opisuje aktualnie. W kolejnych kolum-
nach wpisz na tej samej skali, jaka chciatabys$ by¢.

Potem przeczytaj uwage w ramce nizej.

Skala:

5 — w petni pasuje do mnie

4 - raczej pasuje Na ile do Ciebie pasuje ten opis?
3 - ani tak, ani nie Wpisz tu swojg ocene ze skali

2 - raczej nie pasuje
1 - zupetnie nie pasuje

A. Prébuje zatrzymaé uptyw czasu, nadazy¢ za zmianami, chetnie
czytam poradniki, stosuje techniki i $rodki, by jak najdtuzej by¢
zdrowa i sprawna. Staram sie nadgzac za nowinkami, zeby nie
zostacé w tyle.

Z wiekiem czuje sie madrzejsza i bardziej dojrzata, akceptuje
zmiany, chce by¢ tak dtugo aktywna i rozwija¢ sie, jak to mozliwe.

C. Dopiero teraz moge robi¢ to co chce, by¢ niezalezna i realizowad
siebie i swoje pasje. Nie dbam o to co powiedzg inni, robie
wreszcie to co chce, realizuje marzenia, nawet gdy komus sie to
nie spodoba.

D. Czuje uptyw czasu, przeszkadza mi pogarszajace sie zdrowie,
menopauza czy utrata sprawnosci fizycznej i intelektualnej. Boje
sie chordb i starosci, takze dlatego, Ze staje sie mniej atrakcyjna
i zdolna do opieki nad innymi.




Time
4Help

45+ i co dalej? Poradnik dla kobiet dojrzatych zainteresowanych zmiana wtasnej aktywnosci zawodowej

90 procent badanych przez nas kobiet w wieku 45-65 uznato ze pasuje do nich opis B, % -
Ze pasuja tez opisy A i C, najmniej - 43% widzi w sobie takze cechy z opisu D. Twoje oceny
zapewne tez sy mieszankg wszystkich opisdw, ale niektore pasujg bardziej, niektére mnie;j.

Jesli najbardziej pasuje do Ciebie opis A, wykonujesz zapewne sporo pracy by nadgonié czas i nadgzy¢ za innymi.
Poradnik i pomoce wypracowane w projekcie mogg pomoéc Ci to uporzagdkowaé, znalez¢ miejsca w ktérych masz
najwiecej do zrobienia, wskaza¢ szkolenia lub warsztaty odpowiednie dla Ciebie.

Jesli najbardziej pasuje do Ciebie opis B, zapewne wiesz co chciatabys robi¢ i jeste$ do tego psychicznie przygoto-
wana, rezultaty projektu mogg podpowiedzieé sposoby realizacji i wskaza¢ dodatkowe kierunki rozwoju.

Jesli widzisz siebie przede wszystkim tak jak w opisie C, prawdopodobnie juz robisz to co chciatabys i dokonujesz
zmian w zyciu. Ten poradnik moze poméc Ci uporzgdkowacé dziatania i uzupetnié je o nowe cele lub sposoby realizaciji.

Jesli odnajdujesz siebie w opisie D, warto zdefiniowac potrzeby i bariery w ich realizacji. Mozliwe ze bardziej niz
w innych grupach, warto bedzie siegngé po pomoc coacha czy — szczegdlnie jesli masz przed sobg jeszcze wiele lat
aktywnosci zawodowej — doradcy edukacyjnego lub zawodowego, przydadzg sie informacje gdzie szukaé wsparcia.
To co wypracowali$my w projekcie bedzie takze pomocne w okresleniu potrzeb i preferencji w punkcie wyjscia.
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Zmiana
czy bez zmiany

Dojrzatos¢ to szczegdlny okres — wiekszo$¢ zasobdw juz jest pozyskana, doswiadczenia zebrane i w zasadzie mozna
je juz tylko zuzywaé, status quo moze by¢ i jest atrakcyjny dla wielu oséb, zwtaszcza tych pod koniec tradycyjnie
rozumianej aktywnosci zawodowej. Zycie jednak czesto zaskakuje, zmiany zachodza niezaleznie od naszej woli,
czasem wymuszajgc dostosowanie sie. Jak opisano wczesniej dojrzatos¢ w zyciu kobiety to nie tylko pozbycie sie
czesci obowigzkdéw i korzystanie z dotychczasowego dorobku, czasem oznacza ona nowe wyzwania i nowe mozliwo-
$ci, z czego wiele kobiet chce i umie korzystac, wiele na to czeka, a inne sg przymuszane przez wymagania innych.
O jakich zmianach mozna moéwic¢? tatwo sobie wyobrazi¢ kilka z nich. Wszystkie majg wspdlng ceche — dajg wiecej
wolnosci i mogg pomdc otworzyé sie na nowe dziatania.

¢ ,Opustoszate gniazdo” - doroste dzieci wyprowadzajg sie ,,na swoje” lub wyjezdzajg na studia, do pracy do innego
miasta lub kraju.

e ,Osamotnienie” — rozwdd, Smier¢ partnera, odejscie innej bliskiej osoby.

* Uwolnienie od opieki” — odejscie osoby zaleznej, oddanie jej pod opieke innym lub usamodzielnienie sie jej.

e Utrata pracy - likwidacja stanowisk, zamkniecie firmy, wypowiedzenie otrzymane tuz przed okresem ochrony
przedemerytalne;.

¢ Osiggniecie celéw zawodowych w dotychczasowym miejscu pracy i otrzymana propozycja zmiany.

¢ Uzyskanie nowych kompetencji lub kwalifikacji pozwalajgcych na zmiane.
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e Otrzymanie nowych zasobéw materialnych (np. spadek/
wygrana) lub mozliwos$¢ ich uzyskania (np. dofinansowanie)
pozwalajgca na znaczgce zmiany w zyciu.

¢ Uwolnienie sie od zobowigzan finansowych (np. hipoteki)
wymuszajgcych statg prace.

e Zmiana zdrowotna - choroba lub wyzdrowienie lub remisja
choroby pozwalajgca na nowe aktywnosci.

Jak wida¢ sytuacji majgcych cechy ,punktu zwrotnego” jest bar-
dzo wiele, a przeciez do zmiany mozemy tez dojrzewacé lub na nig
czekad, przygotowujac sie przez lata.

Zmiana moze tez by¢ zwigzana z ograniczeniem wolnosci — cho-
robg wtasng lub bliskich, pojawieniem sie nowych obowigzkdéw
np. opieki nad wnukami lub rodzicem, albo zmiang stanowiska
W miejscu pracy wymuszajgcym uzyskanie nowych kwalifikacji.

Jak przeprowadzic¢ proces decyzji
0 zmianie i samych zmian?

Zawsze konieczna jest analiza stanu wyjsciowego — zasobdéw, moz-
liwosci, celdw i ocena rozbieznosci. Idealnie gdy mozna mie¢ w tym

opieke, np. doradcy. W poradniku zajmiemy sie tym w nastepnym

rozdziale.

Po analizie kierunkéw dziatania trzeba co$ wybraé i zaplanowaé
dziatanie. Gdy brak jest zasobéw trzeba je uzupetnic¢: moze to by¢
zdobycie kompetencji, finanséw, srodkéw technicznych. Potem

mozna dokonywac zmiany, np. zatozy¢ firme, zmieni¢ miejsce pracy,
wyjechaé za granice, przeprowadzié sie. Nie nalezy zapominaé
o zaplanowaniu i zrealizowaniu oceny efektéow - czy uzyskatam

to co byto planowane? Odpowiednio do wynikéw oceny dziatamy
dalej lub korygujemy plan i dziatania. Nie udato sie zatozy¢ firmy
doradczej ze wzgledu na brak dofinansowania, prébuj ztozy¢
wniosek w innym rozdaniu lub znalez¢ partnera biznesowego. Nie

znalaztas studiow podyplomowych z danej dziedziny, poszukaj

moze sg dostepne zdalnie za granicg albo mozesz je zastgpié
kursem z odpowiednim egzaminem kwalifikacyjnym.

KROK 1:
ocena i analiza
mozliwosci

KROK 2:
wstepny wybor
i plan dziatania

KROK 3:
uzupetnienie
zasobow

KROK 4:
ostateczny wyboér
i dziatania

KROK 5:
ocena
efektéw

KROK 6:
korekta planow
i dalsze
dziatania

Rysunek 1. Proces zmiany - kilka krokéw
Zrédto: opracowanie wtasne
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Gdzie jestes i czego potrzebujesz?
(ocena potrzeb, preferencji, zasobow i ograniczen)

Ten pierwszy krok w procesie zmiany i decyzji, czyli analiza wtasnych mozliwosci i potrzeb oraz celdw ale tez
ograniczen, jest bardzo wazny, ale trudny. Warto w tym celu wykorzysta¢ zewnetrzne narzedzia, ktérych sporo
jest dostepnych bezptatnie. W projekcie Time4Help przygotowalismy takie 2 testy dostepne online, ktére mozna
bezptatnie wypetnic i od razu otrzymac informacje pomocng do dalszych analiz czy decyz;ji.

Nasz poradnik podobnie jak caty projekt Time4Help skupiony jest na aktywizacji zawodowej i szkoleniowej. Takze
wspomniane testy stuzg ocenie preferencji i kompetencji zawodowych. Dajg kobietom dojrzatym mozliwos¢ uzy-
skania nastepujacych informaciji:

« Jak oceniajg swoje praktyczne umiejetnosci zwiekszajgce prawdopodobienstwo skutecznego odnalezienia sie
na aktualnym rynku pracy: przygotowanie dokumentéw rekrutacyjnych, znajomos$¢ jezykéw obcych, umiejetnosé
korzystania z narzedzi informatycznych i autoprezentaciji.

o Jaki prezentujg poziom motywaciji do rozwijania poszczegdlnych kompetencji i umiejetnosci.

e Ktore z postaw (konsekwencja w dgzeniu do celu, che¢ do nauki, otwartos$é na zmiany, umiejetno$é planowania
swoich dziatan) bedga sprzyjaty efektywnemu rozwojowi poszczegdlnych kompetencji.

e Ktoére z umiejetnosci spotecznych (komunikacja, budowanie relacji z innymi itp.) lub obszaréw osobistej efektyw-
nosci (zarzadzanie czasem, inicjatywa itp.) stanowig ich mocng strone, a ktére wymagajg doskonalenia, w celu
zwiekszenia zaréwno swoich szans, jak i odczuwania osobistej satysfakcji z realizowanych dziatan.

o Jaki typ pracy lub dziatan jest najbardziej adekwatny do Ich preferenciji, czyli w jakiej formie pracy najtatwiej
bedzie im sie odnalezé, bedzie ona najbardziej atrakcyjna.

Testy w wersji podstawowe]j dostepnej dla kazdego wykonywane sg samodzielnie i anonimowo. Wynik dostepny
jest tylko dla wykonujgcego. W wersji poszerzonej — z unikatowym hastem i przechowywaniem w bazie na serwerze
dostepne sg dla coachéw i instytucji np. agencji szkoleniowych.

Gdzie znajdziesz testy?

https://kobietywpracy.edu.pl/kwestionariusze-kompetencji/
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KoBIETY*pRACYW-“ O projekeis | Samodoskonslenis | Pracs | Poes pracy | Kentakt H

Kwestionariusze kompetencji

oD

Opracowalismy dwa narzedzio w formie testdw, umodliwiajgce kobi dojrzalym dok ie somodzielne somooceny | diognozy swoich
potrzel roawojowych, Dzieki nim bedg mioly mo2iiwese uzyskanio nastepufgeych informacfi;

1. Jak oceniajy swoje praktyczne jace skutecznego odnalezienia sie na aktualnym miejscu pracy:
praygotowanie dokumentdw rekrutacyjnych, znajomose [gzykdw oboych, umiejginodé karrystania z narzgdzi informarycznych | autoprezentacjl,

2. jaki prezentu) poziom matywacjl do rozwijania poszczegdinych Kompetencyl | umiejstnodci.

3. Keore z postaw (kensekwenegja w dazeniu do celu, eheé do nauki, otwartos{ na zmeany, umiejetnodé planowania swoich dzialar) beda spravialy
efektywnemu rozwajowl peszczegilych kompetenc]l,

4. Keére  umigjetnodel spolecznyeh (komunikacia, budowanie relagj 2 innymi lgp.) lub biste| Y czasem,
inicjatywa itp.) stanowig ich mocng strone, a ktdre wymagajy doskonalenia, w celu zwiekszenia rardwno swoich szans, jak i odczuwania osohistej
satysfakcji 2 realizowanych dzialar,

5. Jaki typ pracy lub dziakan jest najbardzie) adekwatrvy do ich preferencl, czyll w jakie] formie pracy najlatwie) bedaie im sig odnaled, bedzie ona
najbardzie] atrakeyjna.

Poza praca

i E—— Rabrm e
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TEST PREFERENCJI

Kwestionariusz obejmuje 32 pary stwierdzen w 4 obszarach preferencji - skalach.

Preferowany styl dziatania

Ponizsze zdania sg zestawione w pary. Kazdy element pary reprezentuje zachowania, poglady czy postawy, ktére w mniejszym lub w wiekszym stopniu mogag
charakteryzowacé takze Ciebie.

Kazdej parze zdan przydziel okreslong liczbe punktow — od 0 do 5 (tgczna liczba punktéw zawsze musi by¢ réwna 5).

0 oznacza, ze to stwierdzenie absolutnie nie odnosi sie do Ciebie
5 oznacza, ze w znacznym stopniu jest zgodne z Twoim sposobem dziatania lub przekonaniami

Przydzielone przez Ciebie punkty zawsze bedg w sumie dawac¢ 5 (np. 0i 5,114, 2i3itd.).

Wystarczy wybrac liczbe przy jednej z odpowiedzi w parze, a druga zostanie uzupetniona automatycznie.

Zanim podejme decyzje, omawiam jg z innymi osobami

(o] o | [o] - | [o] 2 | [O] 3 | [o] « | [O] s |

Decyzje podejmuje samodzielnie
(o] o | [o] « | [o] - | [o] s | [o] « | [o] s |

Przyktadowy wynik w wersji offline pojawia sie jako wykres wskazujgcy na preferencje w zakresie pracy
we wspomnianych 4 dwubiegunowych skalach: np. Niezalezno$é-Stabilizacja

Jaka praca jest dla mnie atrakcyjna

Wspétpraca W
Praca samodzielna W20

Wywieranie wptywu M3
Wykonywanie powierzonych zadarn 7

Niezaleznos¢ 40

Bezpieczenistwo, stabilizacja

Réznorodnos¢ N -
Przewidywalnos¢ N

Eindusee Reeczpospolita b, Unia Ewropefsia -
[ B Posk Dobre Kadry i ooy

W kazdym obszarze wynik dostepny w formie opisowej po kliknieciu w nazwe obszaru

Niezaleznosé X

Jestes osoba, ktdra jest samodzielna, ceni sobie niezaleznos¢, mozliwosé
decydowania o sobie. Dlatego najlepiej bedziesz sig czuta, gdy nie jestes
zwigzana na state z jedng firmg, gdzie o sposobie Twojej pracy decyduje
przede wszystkim przetozony, obowigzujgce zasady procedury.

Zdecydowanie wolisz by¢ szefem sama dla siebie,prowadzac na przyktad
swoja dziatalnos¢ darcza, r jed| bowa. Znaczgca wartoscig
jest dla Ciebie wykonywanie takiej pracy, ktéra daje Ci satysfakcje i czujesz,
ze wykonujesz wazne rzeczy, potrzebne innym. Zdecydowanie bardziej
atrakcyjna jeste dla Ciebie krotka umowa - zlecenie niz wigzanie sie

dtugotrwatymi zobowigzaniami.
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4Help

Kwestionariusz obejmuje 75 stwierdzen ocenianych na 2 skalach — adekwatnosci do aktualnej sytuacji osoby oceniane;j
oraz nasilenia checi rozwoju w danym zakresie. Stwierdzenia obejmujg kilka obszaréw rozwoju:

Potrzeby rozwojowe

nowe mozliwosci, w petni realizowaé swoj potencjat i pozostawac jak najdtuzej aktywna.

zgodna z tym, jak sama siebie spostrzegasz i oceniasz.

1. Potrafie napisaé przekonujacy list motywacyjny

Rozwdj przez cate zycie nie jest tylko sloganem. To w dzisiejszych czasach petnych zmian — konieczno$¢ i potrzeba. Zapewnia nam poczucie,
ze jestesmy z tym Swiatem na biezgco, ze posiadamy umiejetnosci, wiedze i kompetencje, ktdre sg potrzebne i przydatne. Nie ma ludzi
doskonatych. Kazdy ma pare obszaréw, ktére mozna udoskonali¢. Ponizszy zestaw testéw ma Ci poméc w okresleniu, jak mozesz pokierowaé
swoim rozwojem, w jakich obszarach czujesz sie pewnie, a jakie wymagajg wzmocnienia, aby$ caty czas czuta sie osobg, ktéra moze odkrywac

Ponizej znajdziesz stwierdzenia, opisujgce rézne cechy i umiejetnosci. Przy kazdym z nich zaznacz na skali od 1 do 4 tg¢ odpowiedz, ktéra jest najbardziej

Gdy juz wybierzesz dang odpowiedz i zapiszesz jg w arkuszu, zastandéw sig, czy chciataby$ rozwija¢, doskonali¢ te umiejetnosc.
Wybierz pole z cyfra: 1, 2, 3 lub 4, gdzie 1 oznacza, ze zdecydowanie nie chcesz, a 4, ze zdecydowanie chcesz.

O | 1.Zdecydowanie sie nie zgadzam

O | 2.Raczej sie nie zgadzam

O | 3.Raczej si¢ zgadzam

O | 4.Zdecydowanie sie zgadzam

Jak bardzo chciatabys taka by¢, rozwijaé te umiejetnosc

| O |1. Zdecydowanie nie chce | | O |2. Raczej nie chce | | O |3. Raczej chce

| | O |4. Zdecydowanie chce |

Wyniki sg zliczane jako samoocena dotyczaca aktualnej sytuacji oraz
samoocena dotyczaca checi rozwijania danego obszaru. Poréwnanie obu
wynikdéw pozwala na dodatkowe analizy i interpretacje

W kazdym obszarze wynik dostepny
w formie opisowej po kliknieciu w nazwe
obszaru

Umiejetnosci, ktére pozwolg mi odnalez¢ sig na rynku pracy Deklaracja checi rozwoju

Jezyki obce

Narzedzia informatyczne
Autoprezentacja
Dokumenty rekrutacyjne

Planowanie dziatari
Otwartos$¢ na zmiany
Cheé do nauki
Dazenie do celu

Inicjatywa i kreatywnos¢
Zarzadzanie czasem
Odpornosé na stres
Whikliwos¢

Komunikacja

Pewnosc siebie
Budowanie relacji z innymi

!
S
=
=

Cechy, dzigki ktérym osiagne swoj cel

44!!
= =

Moje atuty i obszary do rozwoju

! !
LR
&

Jezyki obce

Narzedzia informatyczne
Autoprezentacja
Dokumenty rekrutacyjne

!
el
<

Cechy, dzigki ktérym osiggne swoj cel

Planowanie dziatari
Otwartos$¢ na zmiany
Cheé do nauki
Dazenie do celu

I_\
[ &
5!
S

Deklaracja checi rozwoju

Inicjatywa i kreatywno$¢
Zarzadzanie czasem
Odporno$é na stres
Whikliwos¢

Komunikacja

Pewnos¢ siebie
Budowanie relacji z innymi

Jezyki obce

Porozumiewasz si¢ w mowie i pismie w jezyku innym
niz ojczysty w sposéb swobodny i zrozumiaty

dla odbiorcéw. Rozumiesz i potrafisz stosowac
podstawowe zwroty potoczne i wyrazenia dotyczace
Zycia codziennego, potrafisz przedstawic siebie
iinnych, potrafisz formutowaé pytania z zakresu

Zycia prywatnego, dotyczace np. miejsca,

w ktorym mi

potrafisz p

Zrédto: portal https:/kobietywpracy.edu.pl/kwestionariusze-kompetencji/
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HORIETPRAL o [7]

Gotowa do testu?
T EST 2 Kwestionariusze kompetencji

Zapraszamy! p -

Zajrzyj na strone www z testami.
https://kobietywpracy.edu.pl/kwestionariusze-kompetencji/

© WINIMIGT

e MUY ‘

Jakie sg efekty testu?

Pewnie dowiedziatas sie, w jakich obszarach czujesz si¢ mocna,
‘ w jakich stabsza oraz jaka prace preferujesz, a jaka raczej odrzucasz.

Dla 0s6b w sytuacji Sandwich Generation istniejg specjalne testy pomocne w ocenie wtasnej sytuacji i stanowigce
punkt wyjscia dla pomocy ze strony coacha. Mogg one stuzy¢ takze dla oceny zobowigzan i ograniczen dla innych
0s6b nie tylko SG. Ich celem jest pomoc w badaniu osobistych granic, opracowanie sposobdéw ich monitorowania,
rozpoznawanie oznak ich przekraczania i znajdowanie réwnowagi pomiedzy ustalonymi granicami a dostosowywa-
niem sie do nich.
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Tabela 1. Ocena sytuacji kobiety dojrzatej — przyktadowe narzedzia stosowane przez coacha

DIAGNOZA BIEZACEJ SYTUACJI

Narysuj siebie i sytuacje, w ktérej sie teraz znajdujesz w postaci
schematycznego rysunku ,kanapki”. Rysujagc pomys| o sobie,
obowigzkach zawodowych i rodzinnych, ktére Cie przyttaczaja.
Ponizej przyktady rysunkdw...

D
)y

Nastepnie zapisz w potdwkach ,butki” to, co jest dla Ciebie cie-
zarem. Potem zaznacz 3 rzeczy, ktére obcigzajg Cie najbardziej.
Do ktérej sfery zycia one przynaleza: praca/rodzina/Ty sama?

NORMY, WARTOSCI, POSTAWY

Jakie podzielasz normy i wartosci? Jakie postawy przyjmujesz?
Co musisz robi¢, a czego Ci nie wolno? Wykorzystaj rysunek
i wpisz w ,balonowe pola” nakazy i zakazy obowigzujace Cie
w trzech sferach zycia: praca/rodzina/Ty sama.

=g

Co by sie stato, gdyby te nakazy i zakazy zniknety? Co Cie po-
wstrzymuje przed ich zniesieniem? Co lub kto mégtby Ci poméc
w przecieciu sznurka i uwolnieniu balonikdw? Ktéry balonik od-
leciatby pierwszy?

ZRODLA WSPARCIA

Kto lub co jest dla Ciebie zrodtem wsparcia? Skad czerpiesz
Swoja energie? Zanotuj w polach ponizej.

A O
garde
olgt

Kto mégtby udzieli¢ Ci wiekszego wsparcia i dlaczego?
Czy mozesz o nie poprosi¢? Tak/nie? Dlaczego?

GRANICE | OGRANICZENIA

Czy znasz swoje ograniczenia? Skad wiesz, ze zblizasz sie do
granic? Czy potrafisz rozpoznaé znaki sygnalizujgce zblizanie
sie do granic? Sprobuj zapisa¢ je w tabeli ponize;j.

MOJE GRANICE

FIZYCZNE PSYCHICZNE EMOCJONALNE

Czy potrafisz wskazac i respektowaé wtasne granice?

Czy w ktéryms z obszaréw sg one fatwiejsze lub trudniejsze do
zidentyfikowania? W ktérym? Co lub kto mégtby utatwic Ci ich
wskazanie?

Zrédto: Kobieta 45+ — wartosciowy pracownik! Poradnik dla pracodawcéw oraz organizacji wspierajacych kobiety dojrzate, Dobre
Kadry, Time4Help — opracowano na podstawie Hoogeschool Odisee, Coachen van mensen uit de sandwichgeneratie. Een

handleiding voor loopbaancoaches, Bruksela 2020
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Rola coacha/doradcy lub psychologa

Wazna role w procesie samooceny moze petni¢ profesjonalnie przygotowana osoba, np. coach lub doradca zawodowy
dla dorostych. Gdzie go znalez¢?

W Polsce dostepnych jest wiele bezptatnych form pomocy w tym zakresie, zobowigzujg do tego zaréwno akty prawne
Unii Europejskiej jak tez krajowe rozporzadzenia i ustawy.

Informacji o mozliwo$ciach pomocy organizowanej przez panstwo, samorzady lub NGO mozna poszu-
kiwaé na wtasciwych stronach internetowych. Dostepnych jest wiele opcji°.

PORADNICTWO OGOLNE: Zadania w zakresie udzielania osobom dorostym informacji o mozliwo$ciach uzupetnienia
lub kontynuacji ksztatcenia czy zdobycia kwalifikacji, realizowane sg m.in. przez: OHP, agencje zatrudnienia, szkoty
wyzsze, stowarzyszenia, fundacje, organizacje spoteczne i zawodowe oraz inne organizacje, ktérych statutowym
celem jest $wiadczenie takich ustug. W szkotach dla dorostych, placéwkach ksztatcenia ustawicznego, placéwkach
ksztatcenia praktycznego oraz osrodkach doksztatcania i doskonalenia zawodowego stuchacze moga korzystac
z porad i konsultacji udzielanych przez psychologéw w ramach pomocy psychologiczno-pedagogicznej. Zadania
te realizowane sg réwniez przez organizacje pozarzgdowe z wykorzystaniem srodkéw rzgdowych, samorzgdowych
oraz Unii Europejskie;j.

Centra ksztatcenia zawodowego i ustawicznego (obecnie zaréwno w wiekszych jak tez mniejszych miastach®) oferuja:

e pomoc w znalezieniu pracy

e organizacje lub pomoc w odbyciu stazu, praktyk zawodowych lub wolontariatu

o dostep do aktualnej informacji o zawodach i mozliwosciach uzupetniania lub uzyskiwania wiedzy i umiejetnosci
zawodowych

e pomoc w rozwijaniu przez klienta wiedzy o sobie, swoich mozliwosciach i oczekiwaniach, wzmacnianie poczucia
witasnej wartosci i zwiekszanie motywac;ji

e rozwijanie umiejetnosci planowania $ciezki edukacyjno-zawodowej, poszukiwania pracy, przygotowania do roz-
mowy kwalifikacyjnej

e rozwijanie umiejetnosci miekkich, w tym skutecznej komunikacji, negocjacji, asertywnosci

e wsparcie wejscia na rynek pracy, w tym procesu przejscia ze szkoty, adaptacji do srodowiska pracy.

5 https://feacea.ec.europa.eu/national-policies/eurydice/content/guidance-and-counselling-lifelong-learning-approach-50_pl
6  Np. http://ckziupoznan.pl/p/dz/doradztwo-zawodowe-dla-doroslych/, https://www.ckziuludowpolski.pl/
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Powiatowe urzedy pracy oferujg ustugi dla oséb bezrobotnych lub poszukujgcych pracy (w tym oséb z niepetno-

sprawnosciami), ktdre sg zarejestrowane w PUP:

e poradnictwa zawodowego

¢ stypendium dla osoby podejmujgcej nauke

e szkolenia - zajecia pozaszkolne, ktére majg na celu uzyskanie, uzupetnienie lub doskonalenie umiejetnosci
i kwalifikacji zawodowych lub ogélnych, potrzebnych do wykonywania pracy, w tym umiejetnosci poszukiwania
zatrudnienia

e stazu, umozliwiajgcego nabywanie umiejetnosci praktycznych do wykonywania pracy przez wykonywanie zadan
w miejscu pracy bez nawigzania stosunku pracy z pracodawcy

e przygotowania zawodowego w miejscu pracy umozliwiajgcego zdobywanie nowych kwalifikacji lub umiejetno-
$ci zawodowych poprzez praktyczne wykonywanie zadan zawodowych na stanowisku pracy wedtug programu
uzgodnionego pomiedzy starosta, pracodawcg i bezrobotnym albo osobg poszukujgca pracy, ktéra nie jest
zatrudniona.

Informacje o Urzedach Pracy oraz sporo dodatkowych informacji mozna znalez¢ na stronie rzagdowej:
https://zielonalinia.gov.pl/.

W wojewddzkich urzedach pracy - czasem takze w kilku oddziatach - dziataja tez Centra Informacji i Planowania
Kariery Zawodowej’. Pomagajq one bezrobotnym, poszukujgcym pracy, absolwentom szkét, mtodziezy szkolnej,
pracodawcom, prowadzgc pomoc na miejscu oraz zdalnie. Osoba korzystajgca z pomocy centréw moze uzyskaé
informacje dotyczace:

e pisania listdw motywacyjnych, zycioryséw, przygotowania odpowiedzi na ogtoszenie prasowe

e przygotowania do rozmowy kwalifikacyjnej

e wyboru najwtasciwszej drogi przekwalifikowania czy doksztatcania

e skutecznych metod poszukiwania pracy

e podstawowych zagadnien zwigzanych z otwarciem wtasnej dziatalnos$ci gospodarczej

o specyfiki pracy w réznych zawodach

o ofert pracy krajowych i zagranicznych

e aktualnej sytuacji na rynku pracy.

Centra oferujg ponadto dostep do informacji na temat szkét, uczelni oraz instytucji prowadzacych szkolenia, cza-
sopism, ulotek, wzoréw zycioryséw i listéw motywacyjnych, filméw na temat poszczegdlnych zawodéw, teczek
informacji o zawodach oraz programéw komputerowych o zawodach i instytucjach ksztatcgcych. Mogg prowadzi¢
warsztaty, doradztwo indywidualne, badania testami zawodowymi, pomagac w wyszukaniu ofert pracy. Ich zadaniem
jest wspétpraca z pracodawcami i organizacjami oraz mediami. Mogg tez udostepniaé w swoich siedzibach zasoby
informacji zawodowych do samodzielnego wykorzystania przez zainteresowane osoby.

7  Np. http://www.ciipkz.dwup.pl/
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Na rynku dziata tez wielu pry-
watnych doradcow prowadzga-
cych ustugi odptatnie. Kontakt
do nich mozna znalez¢ poprzez
wyszukiwarki albo korzystajac
z informaciji stowarzyszen zrze-
szajgcych takich doradcow?.

8 np. Narodowego Forum Doradztwa
Kariery, http://www.nfdk.pl/




Time 45+ i co dalej? Poradnik dla kobiet dojrzatych zainteresowanych zmiana wtasnej aktywnosci zawodowej 27
4Help

Uzupetnienie zasobow
I zmniejszanie ograniczen

Jesli juz wiesz, jakich kompetencji Ci brakuje, warto je uzupetni¢ poprzez samoksztatcenie, kursy lub formalng edu-
kacje. Nigdy nie jest na to za p6zno - nawet klasyczne studia na uczelniach koriczg zaawansowani wiekiem dojrzali
studenci, a na studiach podyplomowych, czy kursach kwalifikacyjnych, to ta grupa stanowi zwykle wiekszo$¢ stuchaczy.

Jak wynika z naszych badan, pracodawcy chetnie wysytajg dojrzate kobiety na trzy gtéwne typy kurséw: zawodowe,

informatyczne i ksiegowe. Chcieliby kierowac je takze na kursy kwalifikacyjne do nowych zawoddw, szkolenia z kom-
petencji miekkich, jezykowe i techniczne (np. prawo jazdy).

TEMATYKA SZKOLEN / KURSOW LUB STUDIOW / SZKOLY

«
e

konczonych/ukonczonych przez kobiety na ktore pracodawcy kierowali pracownice

kwalifikacje zawodowe/nowy zawéd 64% zawodowe  58%
kompetencje cyfrowe  22% informatyczne, komputerowe  32%

jezykiobce  12% finanse i rachunkowo$é¢  13%

Podstawa — badane, ktére koriczg/ukoriczyty, N=304 Podstawa - firmy, ktére kierowaty kiedykolwiek, N=46
na ktére pracodawcy chcieliby
planowanych przez kobiety kierowa¢ pracownice

kwalifikacje zawodowe/nowy zawéd 53% kompetencje cyfrowe  86%
jezykiobce  23% kwalifikacje zawodowe/nowy zawéd  79%

kompetencje cyfrowe 18% kompetencje miekkie ~ 65%

jezykiobce  54%
kwalifikacje techniczne (np. prawo jazdy) 52%

Podstawa — badane, ktdére planujg, N=101 Podstawa — firmy, ktdre widzg potrzebe takich szkoler, N=66

Rysunek 2. Tematyka kursdw i szkolen preferowanych przez pracodawcéw kobiet dojrzatych
Zrédto:  raport IQS dla Dobrych Kadr
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W projekcie Time4Help przygotowali$my szkolenia i warsztaty majgce na celu wyksztatcenie lub pogtebienie kom-
petencji w wybranych obszarach. Wiemy z okresu testowania, ze ich program oraz metody warsztatowe moga by¢
przydatne i atrakcyjne dla kobiet dojrzatych nawet w formie zdalnej. Pokazujemy je dalej jako przyktady szkolen
uzupetniajgcych wiedze i umiejetnosci oraz dajgcych kompetencje atrakcyjne dla pracodawcoéw.

Kompetencje spoteczne

Czes¢ z propozycji szkolen obejmuje kompetencje miekkie w dwu obszarach: lepsza znajomos¢ siebie i poprawa
relacji z innymi oraz nabycie unikalnych umiejetnosci przydatnych we wspoétczesnych zespotach pracowniczych:
wspotpracy w zespotach multikulturowych oraz z osobami z niepetnosprawnosciami.

Wspdtpraca w zespole
— z osobami

Z niepetnosprawnosciami

- miedzykulturowym

KOMPETENCJE
SPOLECZNE
Rysunek 3.
Analiza mocnych ) Szkolenia z kompetenc;ji
stron w obszarze Budowanie spotecznych wypracowane

wtasnego wizerunku
w relacji z innymi

kreowania wizerunku w Projekcie Time4Help

wtasnego ]
Zrédto:
opracowanie wtasne

W tabeli 2 zebrano najwazniejsze informacje o proponowanych szkoleniach. Warto zwréci¢ uwage, ze te dajagce nowe
kompetencje spoteczne w zakresie wspdtpracy w zespotach miedzykulturowych i z osobami z niepetnosprawnoscia
mog3 stac sie zalgzkiem budowania nowych kompetencji zawodowych. Dajg unikalne kompetencje — wiedze i umie-
jetnosci przydatne praktycznie w kazdej branzy i na bardzo wielu stanowiskach, szczegdlnie zwigzanych z kontaktami
z innymi zaréwno innymi pracownikami jak klientami.
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Tabela 2. Kompetencje spoteczne kobiet dojrzatych - zakres tematyczny, adresatki i przewidywane efekty szkolen i warsztatow

TYTUL SZKOLENIA

GLOWNY CEL SZKOLENIA

DLA KOGO ZALECANE?

CO UZYSKA UCZESTNIK SZKOLENIA?

Analiza mocnych stron
w obszarze kreowania
osobistego wizerunku
w oparciu o feedback

grupy

Zwigkszenie
$wiadomosci i wiedzy
dotyczacej wptywu
kreowania osobistego
wizerunku na innych.

Kobiety zmotywowane,
by poznawaé nowe
rzeczy, uczy¢ sie, takze
zamierzajgce zatozyé
wtasng firme.

feedback od grupy na temat wtasnego
wizerunku;

poznanie swoich mocnych i stabych strony;
mozliwos$¢ rozwiniecia umiejetnosci

w zakresie $wiadomego kreowania siebie;
sprawdzenie siebie i swoich reakcji

w sytuacjach pod presja: oceny przez
innych i trudnoéci zadania;

Budowanie wtasnego
wizerunku w relacjach
z innymi

Zwiekszenie
$wiadomosci i wiedzy
dotyczacej wptywu
kreowania osobistego
wizerunku na rozwdj
kariery zawodowej

z wykorzystaniem
mediéw
spotecznosciowych.

Kobiety zmotywowane,
by poznawac nowe
rzeczy, uczy¢ sie, takze
zamierzajgce zatozyé
wiasng firme.

informacje zwrotng od grupy na temat
wtasnego wizerunku;

wiedze na temat najnowszych trendow
w mediach spotecznosciowych
dotyczacych komunikacji i kreowania
marki wtasnej;

rozwoj umiejetnosci w zakresie
$wiadomego kreowania siebie, badz
pomystu na firme;

wykreowanie wtasnych pomystéw na
spos6b komunikowania sie w sieci;
sprawdzenie sie i swoich reakcji

w sytuacjach pod presja: oceny przez
innych i trudnosci zadania;

Wspétpraca

w zespole i grupach
multikulturowych
(wiedza i umiejetnosci)

Zdobycie podstawowej
wiedzy dotyczacej
pracy w zespotach
multikulturowych,
poznanie modeli

i wymiaréw kultury
(wybon), réznic
kulturowych (wybér)
oraz nabycie
umiejetnosci adekwatnej
interakcji i komunikacji
z przedstawicielami
innych kultur.

Wszystkie osoby,

ktére ze wzgledu na
swoj charakter pracy,
kontakty zawodowe
i/lub kontakty spoteczne
dziatajg lub zamierzajg
dziata¢ w Srodowisku
zréznicowanym
kulturowo.

poprawe umiejetnosci skutecznej
komunikacji oraz adekwatnego dziatania
w wielokulturowym érodowisku;
poprawe umiejetnosci adekwatnego
reagowania na problematyczne sytuacje,
ktorych zrédtem sa réznice kulturowe;
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Kobieta dojrzata jako
wsparcie dla oséb

z niepetnosprawno-
$ciami w miejscu pracy.
Rozwdj kompetenciji
spotecznych szansg na
wzmochienie potencjatu
zawodowego kobiet
45-65.

Przekazanie

wiedzy o réznych
niepetnosprawnoséciach
(niepetnosprawnosc¢
sensoryczna, ruchowa,
intelektualna, autyzm,
zesp6t Aspergera),
przekazanie wiedzy

0 sposobach

wiasciwej komunikacji

i zasadach dobrego
zachowania wobec oséb
z niepetnosprawnoscig,
wypracowanie

i wzmocnienie
unikalnych kompetencji
spotecznych kobiet
dojrzatych przydatnych
w Srodowisku
pracowniczym.

Kobiety niepracujace,
chcace podjgé
zatrudnienie

Kobiety pragnace
zmieni¢ prace

Kobiety opiekujgce sie
osobami z niepetno-
sprawnosciami
Kobiety zamierzajgce
zatozy¢ swojq firme

w branzy opiekunczej
Kobiety zatrudniajgce
osoby z niepetnospraw-
noscia.

wiedze o réznych niepetnosprawnosciach
(niepetnosprawnos$¢ sensoryczna,
ruchowa, intelektualna, ruchowa, autyzm,
zespot Aspergera);

wiedze o sposobach wtasciwej
komunikacji i zasadach dobrego
zachowania wobec oséb

z niepetnosprawnoscig;

umiejetnos$¢ wtasciwego zachowania sie
wsrod osob z niepetnosprawnosciami
(zaréwno w zyciu zawodowych jak

i prywatnym);

wypracowanie i wzmocnienie unikalnych
kompetencji spotecznych przydatnych

w $rodowisku pracowniczym;

rozwoj swojego potencjatu zawodowego;

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie koncepcji szkoler i warsztatéw przygotowanych i przetestowanych w ramach
projektu Time4Help zrealizowanego przez Dobre Kadry. Centrum badawczo-szkoleniowe Sp. z o.0.

Kompetencje kluczowe - w tym kompetencje cyfrowe
i przygotowanie do nauki jezykow obcych

Kobiety dojrzate chca szkoli¢ sie w zakresie jezykéw obcych, takze pracodawcy widzg taky potrzebe. W zestawie

szkolen wypracowanych w projekcie zaproponowano szkolenie przygotowujgce do kurséw jezykowych oraz samo-

dzielnej nauki jezyka, przydatne niemal kazdemu kto nie jest zawodowym lingwista. Jak wynika z badan kobiety
dojrzate majg sporo umiejetnosci cyfrowych, ale ten obszar wymaga zaréwno wedtug nich jak pracodawcéw ciggtego
wzmacniania. Wérod szkolen w tej tematyce jest kilka propozycji (poréwnaj rysunek 4 i tabele 3) — praktycznego
wykorzystania dostepnych programéw do pracy, we wtasnej firmie czy nawet do rozwoju wtasnych pasji (jak budowa
bloga). Bardzo wazny i przydatny temat bezpieczenstwa danych osobowych moze by¢ kartg przetargowg przy
poszukiwaniu pracy w mniejszych firmach, a jest koniecznym elementem przygotowania do prowadzenia wtasnej
firmy. Uzupetnia zestaw kompetencji przygotowujgcych do wtasnej dziatalnosci (lub zatrudnienia w powszechnie
poszukujgcych pracownikéw sklepach czy punktach obstugi i gastronomii) kurs obstugi technicznych narzedzi
ptatniczych przydatny w niemal kazdym punkcie sprzedazy.
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4Help

Jak skutecznie
i efektywnie uczyé
sie jezykdw ob-
cych? Koncepcje,
metody, narzedzia
i wskazdéwki

Obstuga serwisow
internetowych opartych
o system zarzadzania
trescig Wordpress,
wraz z komponentami
obstugi portali spotecz-
nosciowych i serwiséw
transakcyjnych

Wykorzystywanie
arkuszy
kalkulacyjnych
w prowadzeniu
firmy

Kompetencje
cyfrowe w zakresie
tworzenia tresci
dla obstugi nowych
medidw

KOMPETENCJE
KLUCZOWE

Bezpieczenstwo
w sieci i podstawy
RODO jako uzupet-
nienie kluczowych
kompetencji
w korzystaniu
z internetu

Obstuga nowych
technologii

ptatniczych
przydatnych
w biznesie

Rysunek 4. Szkolenia z kompetencji kluczowych wypracowane w Projekcie Time4Help

Zrédto:

opracowanie wtasne
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Tabela 3. Kompetencje kluczowe kobiet dojrzatych — zakres tematyczny, adresatki i przewidywane efekty szkolen i warsztatow

TYTUL SZKOLENIA

GLOWNY CEL SZKOLENIA

DLA KOGO ZALECANE?

CO UZYSKA UCZESTNIK SZKOLENIA?

Jak skutecznie

i efektywnie uczyc sie
jezykéw obcych?
Koncepcje, metody,
narzedzia i wskazowki

Poznanie nowoczesnych
i skutecznych metod
uczenia sie jezykow
obcych, zwiekszenie
stopnia motywacji

do uczenia sig oraz
gotowosci do podjecia
nauki jezyka obcego.

Dla wszystkich oséb
chcacych skutecznie
uczyc¢ sie jezyka obcego,
ktorego znajomosc¢ jest
jedng z kluczowych
kompetencji XXI w.

identyfikacje indywidualnych
predyspozycji do nauki jezykéw obcych
oraz preferowanego stylu uczenia;
poznanie skutecznych metod uczenia sie
jezykow obcych;

wiekszy stopier samodzielnosci w nauce
jezyka obcego oraz umiejetnos$é
zarzgdzania procesem zdobywania
biegtosci jezykowe;j;

Wykorzystanie arkusza
kalkulacyjnego

w planowaniu

i zarzadzaniu wtasnym
biznesem

Sprawna obstuga
arkusza kalkulacyjnego
w zakresie niezbednym
do wykonywania
podstawowych
operacji niezbednych
w planowaniu

i prowadzeniu biznesu.

Kobiety chcace zatozyé
wiasng dziatalnos¢
gospodarcza,
zamierzajace zmieni¢
miejsce pracy,

chcace podniesc

swoje kompetencje

w zakresie praktycznego
wykorzystania arkusza
kalkulacyjnego.

poznanie narzedzi arkusza kalkulacyjnego
umozliwiajgcych optymalizacje pracy;
umiejetnos$¢ wykorzystania arkusza
kalkulacyjnego do planowania

i zarzadzania wtasnym biznesem,;
przetamanie ewentualnych barier/obaw
zwigzanych z korzystaniem z aplikacji
komputerowych;

Kompetencje cyfrowe
w zakresie tworzenia
tresci dla obstugi
nowych medidéw

Zdobycie umiejetnosci
samodzielnego
przygotowania artykutu
na strone internetowg
(wraz z ilustracjami),
poznanie zasad, jakie
nalezy stosowac przy
opracowaniu materiatu
na strone internetows,
poznanie narzedzi
umozliwiajgcych
przygotowanie zdjec,
ilustracji na strone
internetowa.

Szkolenie dla oséb
rozwazajgcych
wykorzystanie internetu
do rozwoju osobistego

i zawodowego

(np. samodzielne
prowadzenie strony
internetowej, sprzedaz
online, rozwoj
zainteresowan).

poznanie zasad prawidtowego
wprowadzania, edytowania i formatowania
tresci w edytorze tekstuy;

poznanie zasad tworzenia dostepnych
tresci (standard WCAG);

umiejetnos$¢ prostej obrébki zdjec

i dostosowania ich do potrzeb publikacji
w sieci;

umiejetno$c korzystania z r
podstawowych rozwigzan chmurowych
do przechowywania i udostepniania
zasobow;




45+ i co dalej? Poradnik dla kobiet dojrzatych zainteresowanych zmiana wtasnej aktywnosci zawodowej

Obstuga serwisow
internetowych opartych
o system zarzadzania
trescig Wordpress,
wraz z komponentami
obstugi portali
spotecznosciowych

i serwisow
transakcyjnych

Poznanie podstawowych
zasad tworzenia stron
internetowych w jezyku
HTML w oparciu

o system do zarzadzania
tresciami Wordpress.
Szkolenia umozliwia
takze zapoznanie

z zaawansowanymi
funkcjami serwiséw:
Allegro, PayPal,
Facebook, LinkedIn.

Szkolenie dla oséb
rozwazajgcych
aktywniejsze
wykorzystanie narzedzi
internetowych do
rozwoju osobistego

i zawodowego (np.
sprzedaz online,
prowadzenie bloga,
poszukiwanie pracy,
rozwoj zainteresowan).

kompetencje niezbedne do prowadzenia
wtasnego bloga/www na platformie
Wordpress;

umiejetnos$¢ skutecznego wyszukiwania
informacje w Internecie przy
wykorzystaniu réznych zrodet;

wiedze jak sprzedawac wtasne produkty/
ustugi z wykorzystaniem serwiséw
transakcyjnych (Allegro) lub wtasnego
sklepu (plugin eCommerce);

umiejetnosé korzystania

z zaawansowanych funkcji wyszukiwania
ofert pracy i grup tematycznych

w serwisach LinkedIn, Facebook;
umiejetnos$c dobierania odpowiedniego
poziomy udostepniania wybranych

sekcji danych osobistych w serwisach
spotecznosciowych (LinkedIn, Facebook);

Bezpieczenstwo w sieci
i podstawy RODO

jako uzupetnienie
kluczowych
kompetencji

w korzystaniu

z internetu

Poznanie zasad
bezpiecznego
korzystania z komputera
i zasobdw Internetu,
poznanie praw
uzytkownikoéw Internetu
w zakresie zbierania,
przechowywania

i przetwarzania danych
osobowych, poznanie
przepiséw i zasad
dotyczacych ochrony
danych osobowych,
obowigzujgcych przy
prowadzeniu serwisu
internetowego,
poznanie funkc;ji i zasad
stosowania ciasteczek
(ang. cookies) na
stronach internetowych.

Szkolenie dla 0séb na
co dzien korzystajg

z internetu i urzadzen
elektronicznych, ktére
chcg zwiekszyé swoje
cyberbezpieczenstwo

i by¢ bardziej
Swiadome swoich praw
i obowigzkéw w zakresie
ochrony danych
osobowych.

poznanie zasad bezpiecznego korzystania
i zasobdw internetu;

umiejetnos$c rozpoznawania potencjalnych
zagrozen i odpowiedniego reagowania

na nie;

poznanie zasad przetwarzania danych
osobowych zaréwno ze strony osoby
przetwarzajacej dane, jak i osoby ktérej
dane s3 przetwarzane;

poznanie korzysci i wad korzystania

z tzw. ciasteczek;

zwiekszenie poczucia bezpieczenstwa

i Swiadomego korzystania z zasobdw
internetu;
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Nowe technologie

w sprzedazy i wtasnej
firmie - jako przyktad
umiejetnosci
uniwersalnych

Praktyczne
przygotowanie
uczestnikéw kursu

do wykonywania
czynnosci oraz pracy
na stanowisku kasjera
oraz menedzera punktu
sprzedazy produktow
lub ustug.

Kazdy planujacy prace
w punkcie sprzedazy
jako wykonawca

lub menedzer takze
prowadzacy wtasng
firme z ustugami lub
sprzedaza.

wiedze ogdlng o organizacji punktu
obstugi sprzedazy;

umiejetnos$¢ obstugi stanowiska
kasowego z terminalem ptatniczym, waga,
czytnikiem kodow kreskowych;

otwartos$¢ na nowoczesne technologie

w systemach sprzedazy, ptatnosci
elektroniczne i inne nowe formy ptatnosci;

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie koncepcji szkolen i warsztatéw przygotowanych i przetestowanych w ramach
projektu Time4Help zrealizowanego przez Dobre Kadry. Centrum badawczo-szkoleniowe Sp. z o.0.

Warsztaty kreatywnosci

i przedsiebiorczosci

Dla kobiet, ktore sg zainteresowane zatozeniem lub rozwojem wtasnej dziatalnosci przeznaczone sg dwa uzupet-
niajgce sie warsztaty w matych grupach. Pierwszy pomaga dobudowac¢ i skonkretyzowaé wtasne pomysty na firme,
w oparciu o coraz bardziej popularng technike Design Thinking oraz projektowanie zorientowane na uzytkownika.
Drugi warsztat ma na celu wypracowanie konkretéw finansowych i pomoc w zbudowaniu biznes planu (poréwnaj

tabela 4).

KREACJA POMYStOW NA SIEBIE

| SWOJA FIRME

Rysunek 5. Kreatywnos$¢ i przedsiebiorczo$¢ w szkoleniach kobiet dojrzatych

Zrédto:

opracowanie wtasne
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Tabela 4. Kreatywno$c¢ i przedsiebiorczo$¢ kobiet dojrzatych — zakres tematyczny, adresatki i przewidywane efekty warsztatow

TYTUL SZKOLENIA

GLOWNY CEL SZKOLENIA

DLA KOGO ZALECANE?

CO UZYSKA UCZESTNIK SZKOLENIA?

Jak zaprojektowaé
,»SWOj biznes” -
stworzyc¢ zajecie,

ktore daje satysfakcje

i przynosi pozytek
innym.

Wykorzystanie narzedzi
myslenia projektowego
do kreowania pomystéw
na wtasng aktywnosé
zawodowg

Uswiadomienie czym
jest Design Thinking

i w jaki sposéb mozna
wykorzystywac to
podejscie do tworzenia
innowacyjnych,
przyjaznych
uzytkownikowi
rozwigzan.
Doswiadczenie
projektowania
zorientowanego

na uzytkownika

w oparciu o kluczowe
narzedzia metodyki
Design Thinking -
Zainspirowanie do
wykorzystywania
narzedzi myslenia
projektowego podczas
poszukiwan i rozwoju
pomystu na wtasng
aktywnos$¢ zawodowa.

Osoby zainteresowane
zdobyciem kompetenc;ji
z zakresu praktycznego
zastosowania Design
Thinking podczas
projektowania

pomystu na wtasng
aktywno$¢ zawodowg
(wtasng dziatalnos¢
gospodarczg).

Osoby, ktore chcg
przestac probowac,

a zaczg¢ dziatac,
wyrzuci¢ wymowki

do kosza, otworzy¢

sie na nauke ptynaca

z doswiadczenia

i wprowadzi¢ w zycie
pozytywne zmiany.

dowie sie czym jest myslenie projektowe,
skad sie wywodzi, gdzie znajduje
zastosowanie, jak przebiega praca

w oparciu o analizowane podej$cie oraz
z jakich etapdw sie sktada;

doswiadczy procesu Design Thinking

DT i projektowania zorientowanego na
uzytkownika stajac wobec konkretnego
wyzwania;

pozna w praktyce zasady, techniki oraz
kluczowe narzedzia wykorzystywane
podczas poszczegolnych etapow;
znajdzie odpowiedz na pytania: jak wzigé
sprawy w swoje rece i zaprojektowaé
wihasng aktywnos¢ zawodowa, jak
wygenerowac ciekawe pomysty na
zajecie, ktdore daje satysfakcje i przynosi
pozytek innym, jak wtasne pasje,
zainteresowania, umiejetnosci, mocne
strony, talenty przekuc w zajecie, ktére
przyniesie niezaleznos$¢, wolno$é decyzji,
mozliwo$¢ samorealizacji oraz poczucie
bezpieczenstwa finansowego;

Zarzadzanie finansami
w dziatalnosci
gospodarczej

Poznanie narzedzi
efektywnego
zarzadzania finansami
oraz ustalania
poziomu optacalnosci
prowadzonej
dziatalnosci
gospodarczej

i sposobow
poprawiajgcych
optacalnosé.

Kobiety zamierzajgce
rozpocza¢ prowadzenie
wiasnej dziatalnosci
gospodarczej,

w szczegolnosci
przygotowujgce
aplikacje aby pozyskac
finansowanie ze
srodkow publicznych
(urzedy pracy, urzedy
marszatkowskie,
konkursy na startupy).

pozna metody identyfikacji wptywow
i wydatkédw w ramach prowadzonej
dziatalnosci gospodarczej;

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie koncepcji szkolen i warsztatéw przygotowanych i przetestowanych w ramach
projektu Time4Help zrealizowanego przez Dobre Kadry. Centrum badawczo-szkoleniowe Sp. z o.0.
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Indywidualna sciezka edukacyjna - utéz wtasny zestaw

Jak widac¢ jest tego sporo, ale wiele dojrzatych kobiet moze juz mie¢ kompetencje z danego obszaru, nawet na pozio-
mie eksperckim. Wiemy, ze dojrzate kobiety bardzo réznig sie swoim doswiadczeniem i kompetencjami i przeciwnie
do mtodych oséb powinny méc dobiera¢ szkolenia do wtasnych indywidualnych potrzeb i preferencji.

Rozwigzaniem, ktére proponujemy po etapie testowania jest indywidualny dobér tematyki szkolert odpowiedni do
luk kompetencyjnych i potrzeb danej kobiety. Przyktady pokazujemy w tabeli 5.

Tabela 5. Indywidualny dobér tematyki szkolen i warsztatéw

KATARZYNA, 47 lat

Ksiegowa pracujgca
w dziale ksiegowosci
Sredniej firmy. Chce
pojsé na swoje

i zatozy¢ wtasng firme
ustug ksiegowych

na poczatek
jednoosobowa.

Nie ma doswiadczenia
w prowadzeniu firmy,
czuje, ze brakuje jej
odwagi w relacjach

Z innymi.

BARBARA, 62 lata

Po smierci meza,
ktdrym opiekowata sie
przez ostatnie 5 lat,
chce znaleZ¢ prace
Zeby ,wyjs¢ z domu”

i dorobi¢ do emerytury.
Zna dobrze niemiecki,
pracowata w szkole
jako germanistka
przed chorobg

meza. Najchetniej
zatrudnitaby sie jako
pomoc przewodnika dla
niemieckich wycieczek
po Polsce.

TERESA, 55 lat

Pracuje w duzej

firmie na stanowisku
administracyjnym,
chetnie przesztaby na
czesc etatu, Zeby poméc
corce przy wnukach

i mie¢ wiecej czasu dla
matki, ktéra wymaga
coraz wigcej opieki. Zle
znosi menopauze, czuje
sie zmeczona, ale boi sie
utraty pracy.

Wybiera szkolenia
podnoszace
kompetencje
zarzadzania

i spoteczne.

Wybiera szkolenia
podnoszace wybrane
kompetencje
spoteczne i RODO.
Dla od$wiezenia
kompetencji
nauczycielskich
skorzysta tez ze
szkolenia nt. nauki
jezykow obcych.

Wybiera szkolenia
podnoszace wybrane
kompetencje
spoteczne,
wzmacniajace jej site

w relacjach z innymi
oraz RODO. Dodatkowo
- dla siebie - szkolenie
pomocne w nauce
jezykow.
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KATARZYNA BARBARA TERESA
47 lat 62 lata 55 lat
KOMPETENCJE SPOLECZNE

Analiza mocnych stron w obszarze kreowania
osobistego wizerunku w oparciu o feedback grupy

Budowanie wtasnego wizerunku w relacjach z innymi

Wspoétpraca w zespole i grupach multikulturowych
(wiedza i umiejetnosci)

Kobieta dojrzata jako wsparcie dla oséb
z niepetnosprawnosciami w miejscu pracy.

KOMPETENCJE KLUCZOWE | CYFROWE

Jak skutecznie i efektywnie uczy¢ sie jezykéw obcych?
Koncepcje, metody, narzedzia i wskazowki

Wykorzystanie arkusza kalkulacyjnego w planowaniu
i zarzadzaniu wtasnym biznesem

Kompetencje cyfrowe w zakresie tworzenia tresci
dla obstugi nowych mediéw

Obstuga serwisow internetowych opartych o system
zarzadzania trescig Wordpress, wraz z komponentami
obstugi portali spotecznosciowych i serwisow
transakcyjnych

Bezpieczenstwo w sieci i podstawy RODO jako
uzupetnienie kluczowych kompetencji w korzystaniu
z internetu

Nowe technologie w sprzedazy i wtasnej firmie -
jako przyktad umiejetnosci uniwersalnych

KREATYWNOSC | PRZEDSIEBIORCZOSC

Jak zaprojektowa¢ ,,swdj biznes” - stworzy¢ zajecie,
ktére daje satysfakcje i przynosi pozytek innym.
Wykorzystanie narzedzi myslenia projektowego do
kreowania pomystéw na wtasng aktywnos¢ zawodowa.

Zarzadzanie finansami w dziatalnos$ci gospodarczej

Zrédto: opracowanie wtasne
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Ograniczenia i problemy?

W projekcie praktycznie wszystkie szkolenia i warsztaty przetestowali$my wspdlnie z autorami programoéw oraz
grupg kobiet dojrzatych. Prébne szkolenia zderzyty sie w czasie z ograniczeniami pandemii Covid-19, ktére nasility
typowe problemy jakie mogg spotykac kazdg osobe, szczegdlnie kobiete chcacy uczestniczyé w ksztatceniu i jed-
noczes$nie majgca rozmaite ograniczenia i zobowigzania. Takze czytelniczki tego poradnika — nawet zmotywowane
do uczenia sie i podejmowania nowych zobowigzan — powinny doktadnie przeanalizowaé swoje zycie i mozliwosci
oraz by¢ gotowe na dostosowanie do pojawiajgcych sie trudnosci.

Co moze sie zdarzy¢? Mozna powiedzieé, ze realna jest kazda przeszkoda. Od osobistych probleméw ze zdrowiem,
rozmaite problemy bliskich, zmiany w pracy, po ktopoty techniczne. Np. w ksztatceniu zdalnym ograniczeniem
moze by¢ zbyt wolne tacze internetowe czy brak odpowiedniego oprogramowania, przy tradycyjnym - dojazd do
miejsca szkolenia. Pamietamy o tym, Zze wiele kobiet dojrzatych opiekuje sie innymi i stawia na pierwszym miejscu
wartosci rodzinne a nie kariere, czytelniczka tego poradnika takze moze sie do nich zalicza¢ i w razie konfliktu
wartosci czy zadan wybierze dobro innych. Warto przygotowac sie na takie konflikty i odpowiednio organizowac
np. pomoc na wypadek choroby wnuka czy mozliwo$¢ powtdrzenia zaje¢ na wypadek choroby wtasnej. Wiekszo$¢
technicznych probleméw w nauce zdalnej daje sie przewidzieé¢ — mozna sie do nich przygotowacé proszac o testowe/
prébne zajecia, sprawdzajgc wtasny sprzet i oprogramowanie wczesniej czy korzystajgc z dodatkowych warsztatéw
przygotowujgcych do nauki zdalne;j.

Kto oferuje

0 ZROBIENTA ; i
RZECZY D opisane szkolenia?

imama — lekarz 15.00 V
Jasio - praedszkole g2.00V

i Szkolenia i warsztaty przygotowane
_ bank do 25tegs

w projekcie moga by¢ oferowane
przez centra szkoleniowe wdraza-
jace model Time4Help. Ale podobne
szkolenia uzupetniajgce kompetencje
lub pomagajgce uzyskaé nowe kwa-
lifikacje mozesz znalez¢ w innych
instytucjach szkoleniowych kierujgc
sie tematykg lub efektami ksztat-
cenia. Informacje o tym, gdzie ich
szukaé, znajdziesz w rozdziale dalej.

rachunki
zokupy - prezent do coboly

Zocia — cekofa 7.25

cokolenie zoom wiorki cawartki 17-19.30
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Gdzie uzyskac wsparcie?

KOBIETY+PRACY un

Y Poradnik, jak sie przebranzowié?
Y
[ A

Edukacja ustawiczna

Sl v

A\
2 -~

zobincs wazynthie kategorke

s/

A

-y

Motywacja i wiedza

W projekcie przygotowalismy portal dla kobiet
dojrzatych z wieloma informacjami i inspiracjami -

https://kobietywpracy.edu.pl.

W zaktadce samodoskonalenie znajduja sie
porady i informacje o miejscach doradztwa.

Bardzo duzo informacji o dostepnych szkoleniach
takze bezptatnych oraz dofinansowaniu mozna zna-
lez¢ na rzgdowym portalu Baza Ustug Rozwojowych

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/

W bazie znajduje sie 12 kategorii szkoleniowych,
wyszukiwarka szkolen i dostawcéw szkolen oraz
poradnik jak wyszukiwa¢ szkolenia.
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W ramach portalu znalez¢é mozna tez informacje o dofinansowaniu rozwoju firmy lub szkolen https://serwis-uslu-
girozwojowe.parp.gov.pl/dofinansowanie.

O doradcach pracujgcych w publicznych instytucjach wspierajgcych aktywno$¢ zawodows i edukacyjng pisatysmy
wczesniej. Warto dodad, ze wiele z nich oferuje tez pomoc finansowg na rozpoczecie lub rozwdj dziatalnosci gospo-
darczej (np. jesienig 2021 uruchomiono sporo konkurséw dotacyjnych dla zaktadajgcych dziatalno$é gospodarczg)
oraz pomoc dla 0séb bezrobotnych np. stypendia dla oséb podejmujgcych nauke zawodu (informacje dostepne
w lokalnym urzedzie pracy).

Wsparcie na przekwalifikowanie sie lub rozwdj firmy moze by¢ tez dostepne w ramach grantéw lokalnych np. z regio-
nalnych programoéw operacyjnych (https://www.funduszeeuropejskie.gov.pl/) lub w lokalnych grupach dziatania
(http://ksow.pl/baza-danych/Igd-2014-2020).

Oczywiscie zawsze warto wpisac kilka stow kluczy w wyszukiwarke i zobaczy¢ najbardziej popularne wyniki - pierwsza
proba np. w odpowiedzi na wyszukanie hasta ,,przedsiebiorcze kobiety” przyniesie pewnie informacje o projektach
lokalnych i mozliwo$ciach wsparcia. Wiele z nich nie bedzie pewnie dostepna dla kazdego, czes¢ to wsparcie tylko dla
0s6b bezrobotnych lub mtodszych, ale warto $ledzi¢ miejsca wsparcia lub kontaktowac¢ sie z operatorami projektdw,
aby sprawdzi¢ czy nie majg takze innej oferty.

Organizacje wspierajace kobiety

W Polsce jest wiele stowarzyszen i fundacji majgcych w celach statutowych wsparcie kobiet zaréwno znajdujacych
sie w kryzysie, jak tez pomagajacych w rozwoju przedsiebiorczosci. Dos¢ tatwo znalezé je poprzez wyszukiwarke,
warto kierowaé sie takimi stowami kluczami jak aktywne kobiety, dofinansowania dla kobiet, projekty dla kobiet,
przedsiebiorczosc¢ kobiet, czy pomoc dla kobiet, np. w zestawieniu ze stowem fundacja lub stowarzyszenie oraz
nazwg miasta lub regionu zamieszkania. Nie polecamy tu zadnej konkretnej organizacji, ich cele i mozliwosci wsparcia
sg bardzo zréznicowane i wymagajg doktadniejszego sprawdzenia.
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Na zakonczenie

Jesli jestes w tym miejscu poradnika i wykonatas testy na portalu projektu, to masz za sobg sporo pracy i wiesz
pewnie, w jakim kierunku mozesz i$¢ dalej. Pozostaje nam - zyczy¢ Ci powodzenia.
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Informacje o projekcie

Projekt Time4Help (POWR.04.03.00-00-017/18) jest wspotfinansowany przez Unie Europejskg w ramach Europejskiego
Funduszu Spotecznego i realizowany w partnerstwie polsko-finsko-belgijsko-hiszpanskim. Ze strony polskiej instytucjg
prowadzacg projekt jest Centrum badawczo-szkoleniowe Dobre Kadry. Ze strony finskiej w projekcie udziat bierze
Uniwersytet XAMK (South-Eastern Finland University of Applied Sciences) z siedzibg w Mikkeli, Belgie reprezentuje
Uniwersytet Odisee (Odisee vzw - Higher Institute for Family Studies) z siedzibg w Brukseli, a Hiszpanie fundacja
Accioén contra el Hambre z siedzibg w Madrycie.

Gtownym celem projektu jest wypracowanie nowych rozwigzan na rzecz wsparcia kobiet dojrzatych — wiek 45-65
lat. Do realizacji celu w projekcie wykorzystano przede wszystkim motywowanie reprezentantek grupy docelowej
do podnoszenia swojej atrakcyjnosci na rynku pracy poprzez podnoszenie kompetencji i kwalifikacji w ramach
réznych form uczenia sie przez cate zycie. W projekcie modelowe rozwigzanie wypracowane zostato z uwzglednie-
niem specyfiki kobiet dojrzatych nalezacych do grupy tzw. Sandwich Generation, czyli oséb z pokolenia $redniego
uwiktanych w opieke nad osobami zaleznymi pochodzgcymi z pokolenia mtodszego (dzieci, wnuki) oraz starszego
lub tego samego (rodzice, rodzenstwo itp.).

Okres realizacji: grudzien 2018 - styczen 2022

Grupy docelowe projektu:

kobiety dojrzate (umownie przyjeto wiek 45-65 lat)

pracodawcy
instytucje szkoleniowe
agencje zatrudnienia

W ramach projektu zrealizowalismy liczne badania w obszarze potrzeb zdefiniowanej grupy docelowej. Chcielismy
zbada¢ sytuacje polskich kobiet dojrzatych i wykorzystujgc wyniki badan zaproponowaé rozwigzania skutecznie
zwiekszajgce szanse na poprawe ich sytuacji na rynku pracy. Gtédwnym zrédtem danych do analizy byty badanie
jakosciowe (semiotyczne na tekstach kultury masowej) oraz badanie ilosSciowe (CATI - Computer Assisted Telephone
Interview) na reprezentatywnej probie 1010 kobiet dojrzatych oraz 104 pracodawcéw.
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