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Mama zmarła 3 miesiące temu, mam znów czas dla siebie.

Syn wyjechał do Anglii, zostałam sama i mogę wreszcie 
zacząć realizować swoje marzenia.

Pracuję w urzędzie już 20 lat, chciałabym robić coś innego.

Przeszłam na emeryturę, ale mam dopiero 60 lat 
i mogę dalej pracować.

Muszę zacząć lepiej zarabiać, bo skończę na głodowej emeryturze.
Straciłam pracę, nie wiem czy ktoś zatrudni 54 latkę.

Obawiam się, że szef zastąpi mnie kimś młodszym.
Pracuję w szkole, ale marzę by prowadzić wycieczki jako pilotka.

Na mojej głowie są rodzice, wnuki i studiująca córka, brakuje mi sił 
i czasu na pracę w pełnym wymiarze.

Chciałabym zmienić pracę, nie mam pomysłu co robić.
Zawsze chciałam pracować podróżując.

Mam poczucie, że nie nadążam za młodszymi w pracy, 
ale nie chcę przestać pracować.
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Ten poradnik powstał w wyniku projektu1, w którym sprawdzano różne pomysły, jak wesprzeć dojrzałe kobiety 
w zmianie/podjęciu aktywności zawodowej. Przez przypadek projektem – także w innych krajach Belgii, Finlandii 
i Hiszpanii – kierowały same kobiety, większość w wieku 45+. Miałyśmy już na początku poczucie, że rozumiemy 
czego potrzebują adresatki i adresaci naszych działań, ale żeby to potwierdzić zaplanowałyśmy i przeprowadziłyśmy 
wiele badań, które pomogły nam pogłębić temat i zrozumieć grupy docelowe. W projekcie wypracowałyśmy wstępne 
pomysły na analizę potrzeb zawodowych i rozwojowych, dokształcanie w zakresie wybranych kompetencji oraz pomoc 
rozwojową coacha lub psychologa. A następnie te pomysły sprawdzono w realnych działaniach: testach kompetencji, 
rozmowach coachingowych, szkoleniach i warsztatach, prezentacjach dla pracodawców. Najważniejszym wnioskiem 
z niemal trzyletniej pracy jest nowe podejście do aktywizacji zawodowej i edukacyjnej kobiet dojrzałych łączące 
w sobie dogłębną analizę potencjału, posiadanych kompetencji, potrzeb i luk kompetencyjnych ze zindywidualizowaną 
ścieżką uzupełniania braków oraz wzmacniania i prezentowania silnych stron konkretnej osoby. 

W tym poradniku zawarłyśmy wskazówki jak wykorzystać efekty projektu w decyzjach towarzyszących zmianie 
aktywności zawodowej i wyborze kierunków uzupełniania niezbędnych kompetencji. Nie wyczerpuje on tematu pracy 
i uczenia się kobiet dojrzałych, mamy jednak nadzieję że nasze sugestie oraz porady będą inspiracją do poszukiwania 
dobrej drogi i pomogą w lepszych wyborach. 

Zapraszamy do lektury, przemyśleń i działania. 

Zespół merytoryczny projektu Time4Help.

Zamiast wstępu

1 Time4Help. Projekt współfinansowany ze środków Europejskiego Funduszu Społecznego, Nr projektu: POWR.04.03.00-00-0039/18
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Ten poradnik kierujemy do kobiet, które już wiedzą, że chcą zmienić coś w swoim życiu zawodowym – zarówno tych, 
które już mają konkretny plan jak też tych, które są w sytuacji, gdy taka zmiana jest konieczna, ale nie wiedzą co 
zrobić. Wiemy, że zmiana zawodowa może być bardzo zróżnicowana – można szukać nowej pracy nadal na etacie, 
założyć własną firmę, zmienić warunki pracy u aktualnego pracodawcy, albo łączyć wiele aktywności. Większość 
zmian wymaga nowych kompetencji, uczenia się zupełnie nowych rzeczy lub uzupełnienia już posiadanych kwa-
lifikacji. Współczesność wymaga stałego nadrabiania wiedzy i umiejętności, tzw. kształcenie ustawiczne czy Life 
Long Learning stało się formalnie czy nieformalnie elementem naszego życia. Poradnik wskaże jak można to robić 
na przykładzie pomysłów i narzędzi wypracowanych w naszym projekcie. 

Szczególną grupą, do której kierujemy treści poradnika są kobiety z tzw.: „pokolenia kanapkowego” – Sandwich 
Generation, zwłaszcza te, które w wyniku zmiany życiowej chcą powrócić do życia zawodowego lub muszą zacząć 
łączyć pracę i opiekę nad osobą zależną. Piszemy o nich więcej w rozdziale dalej. Warto wspomnieć że Sandwich 
Generation jest nowym tematem badań i działań. Do tej pory nie zajmowano się tym obszarem, rzadko dostrzegano 
to zjawisko, które szczególnie w kontekście wydłużania oczekiwanego czasu życia, staje się bardzo ważne zarówno 
dla kobiet dojrzałych, pracodawców, jak też osób zależnych i decydentów stanowiących prawo. 

Poradnik obejmuje kilka obszarów: wiedzę o kobietach dojrzałych oraz Sandwich Generation – pochodzącą przede 
wszystkim z badań prowadzonych w projekcie Time4Help, wskazówki dla podejmowania decyzji o zmianach w aktyw-
ności zawodowej zwłaszcza w kontekście zmian życiowych, opis narzędzi wypracowanych w Projekcie i innych pomocy 
których można użyć dla dookreślenia swoich potrzeb czy ograniczeń, informacje o szkoleniach przygotowanych 
w Projekcie, roli coacha/doradcy zawodowego i sugestie gdzie znaleźć pomoc, a także kilka wskazówek na temat 
możliwości uzyskania dofinansowania do rozwoju zawodowego. 

Poradnik można czytać samodzielnie jak każdy podręcznik, ale polecamy zapoznawać się z nim partiami i wykorzy-
stywać zadania i ćwiczenia w nim zawarte, jak też inne elementy i pomoce przygotowane w Projekcie Time4Help 
i dostępne na portalu dla kobiet dojrzałych. 

Cele poradnika 

Zadania i dodatkowe treści uzupełniające ten Poradnik możesz znaleźć:

na portalu
w linku do testów potrzeb i kompetencji

https://kobietywpracy.edu.pl/
https://kobietywpracy.edu.pl/kwestionariusze-kompetencji/
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„Kobieta dojrzała” – czyli kto? 

W naszym kraju wg danych GUS2 w 2020 roku było niemal 5,5 miliona kobiet w wieku 45–65 lat, stanowiących około 
14% ogółu Polaków i 27% ogółu kobiet. To ogromna liczba zarówno konsumentów, pracowników, pracodawców, jak 
też wyborców. Granice wiekowe przyjęte tu dla celów projektu są umowne – wyznaczone zostały przez warunki 
projektu oraz możliwości wsparcia w projektach dofinansowywanych ze środków unijnych, dlatego szukałyśmy 
określenia ogólniejszego, bardziej miękko zakreślającego granice naszej grupy docelowej. 

Określenie „kobieta dojrzała” – przyjęłyśmy 
umownie, po sprawdzeniu w ogólnopolskim 
badaniu w tej grupie oraz wśród pracodawców, 
że jest akceptowane i dość dobrze opisuje 
kobietę w wieku 45–65 lat, według większości 
pytanych nie niosąc za sobą negatywnych 
znaczeń starości czy osłabienia3. W raporcie 
z badania czytamy, że „określenie „kobieta 
dojrzała” nie razi badanych – niemal 9 na 10 
spośród nich uważa, że pasuje ono do kobiet 
45–65 lat. Jeszcze wyższy jest odsetek osób, 
które tak uważają w grupie 56–60 lat (92%)”. 
Co prawda kojarzy się niektórym głównie 
z kobietami starszymi, nawet emerytkami, 
ale dojrzałość jest związana w nim nie tylko 
z wiekiem, ale też z doświadczeniem i mądro-
ścią z niego wynikającą. Dojrzałość to także 
większy poziom samowiedzy i rozumienia 
swoich potrzeb i wartości, a co za tym idzie 

– bardziej określone wymagania wobec siebie 
i otoczenia, czy bardziej świadome decyzje. 

2 GUS, Stan ludności według płci i wieku na 30.06.2020. www.stat.gov.pl
3 Raport IQS 2019 Badanie CATI w ramach projektu „Time4Help”. Badanie kobiet dojrzałych i pracodawców dla Dobrych Kadr 
 (niepublikowany raport w zasobach Dobre Kadry. Centrum badawczo-szkoleniowe sp z o.o.)



10 45+ i co dalej?  Poradnik dla kobiet dojrzałych zainteresowanych zmianą własnej aktywności zawodowej

Jakie są kobiety dojrzałe 
w świetle wyników badań?

We wspomnianych badaniach staraliśmy się poznać wartości, cele i aktywności kobiet dojrzałych, ich styl życia 
i sytuację życiową. Szczególnie interesowała nas ich aktywność edukacyjna i zawodowa oraz aktualność kompetencji 
cyfrowych i społecznych. Profesjonalny ośrodek badawczy zadał sporo pytań reprezentatywnej próbie ponad 1000 
kobiet w wieku 45–65 lat w rezultacie kreśląc bardzo szeroki obraz tej grupy. 

70% badanych kobiet dojrzałych jest obecnie w stałym związku, połowa żyje w małych gospodarstwach domowych – 
1-2 osobowych (51%). Na ogół oceniają dobrze różne aspekty swojego zdrowia, szczególnie samopoczucie na co dzień, 
sprawność fizyczną i aktualny stan zdrowia widzą tylko nieznacznie mniej pozytywnie. Aktywność zawodowa bardzo 
sprzyja pozytywnej ocenie – wszystkie aspekty zdrowia są oceniane lepiej przez kobiety, które są czynne zawodowo.

Dla większości najważniejszą wartością w życiu jest zachowanie dobrego zdrowia, zaraz potem plasuje się rodzina. 
Bardzo wysoko w hierarchii wartości jest sytuacja materialna: posiadanie dochodów pozwalających na godziwe 
życie na emeryturze oraz niezależność od innych. Samo posiadanie pracy zarobkowej jest bardzo ważne dla nieco 
ponad 2/3 badanych kobiet szczególnie najmłodszych, ale – co ciekawe w kontekście rozwoju zawodowego – sama 
kariera zawodowa nie jest zbyt istotna (bardzo ważna dla 1/4 badanych). Bardziej istotne jest aktywne i pełne pasji 
życie, a także zachowanie młodości.

Jak wygląda praca i życie 
poza pracą dojrzałych kobiet? 

W okresie badania w Polsce oficjalny wiek przejścia na emeryturę dla kobiet wynosił 60 lat. Czy zatem ¾ kobiet doj-
rzałych z grupy wiekowej 45–65 lata pracuje? Nie, znacznie mniej – aktywnych zawodowo jest nieco ponad połowa 

– 43% pracuje u kogoś, 11% prowadzi firmę. Na emeryturze jest około 30%. Ponad 1/5 nie pracuje, spośród nich 2/3 
chciałoby podjąć pracę. Emerytki nie są zadowolone z wysokości swojej emerytury – dla 1/3 z nich emerytura nie 
jest wystarczająca do życia, połowie wystarcza z trudem, a jedynie 18% może pochwalić się sytuacją, w której to 
emerytura w pełni pokrywa ich potrzeby. 

Aktywność poza pracą i domem to nie jest domena kobiet w wieku 45–65 lat – większość nie jest zaangażowana 
w żadną działalność społeczną, sportową, polityczną ani religijną. Ich aktywność sportowa to głównie umiarkowany 
ruch – spacery, rower, praca na działce/w ogródku.
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Czy słusznie się mówi, że osoby 
po 40-tce w tym kobiety nie są „cyfrowe”?

Kobiety dojrzałe, zwłaszcza z młodszej grupy (45–55 lat), czują się bardzo samodzielne w świecie online, w jego 
najbardziej podstawowej odsłonie – obsługi internetu, smartfonu, komputera. Bardzo podobnie ma się sprawa z kwe-
stiami urzędowymi, samodzielność kobiet dojrzałych jest tu bardzo duża. W innych obszarach cyfrowych – mediach 
społecznościowych i komunikatorach, obsłudze nowych technologii, a także załatwianiu spraw urzędowych przez 
internet – ponad połowa badanych jest całkiem lub niemal całkiem samodzielna (zwłaszcza w mediach społeczno-
ściowych radzą sobie bardzo dobrze). Ale tylko połowa ma swój adres email czy konto na FB, a podpis kwalifikowany, 
e-dowód lub profil na NFZ miała w 2019 roku mniej niż jedna na pięć kobiet z tej grupy. Z punktu widzenia opieki 
nad innymi i łączenia różnych zadań ważne jest, że aż 3 na 5 kobiet dojrzałych nie prowadzi samochodu (70% pow. 
60-tki), są tu zdane na innych.

E-mail, konto bankowe online, profil na FB albo w innym medium społecznościowym, a nawet w nieco mniejszym 
stopniu – konto na jakimś komunikatorze – te rzeczy nie są obce połowie badanych (w przypadku komunikatorów 
posiada je nieco mniejsza grupa). Paszport jest w posiadaniu co trzeciej respondentki, ale ułatwienia digitalne nie są 
już tak często spotykane w tej grupie pań. Oczywiście – odsetek osób, które posiadają te, i pozostałe z wymienionych 
rzeczy, jest większy w grupach młodszych, a zwłaszcza w grupie pracujących kobiet.

Czy kobiety dojrzałe 
są dobrymi pracownikami? 

Na pewno większość z czytelniczek potwierdzi i podobnie jak respondentki w badaniach podkreślać będzie znaczenie 
doświadczenia życiowego i otwartości na uczenie się nowych rzeczy. Zderzyliśmy to z opiniami grupy pracodawców 

– których część zatrudnia kobiety dojrzałe. I co się okazuje? Pracodawcy oczekują doświadczenia – ale zawodowego 
i konkretnych kompetencji zawodowych – szczególnie cyfrowych, jak też w zakresie kompetencji miękkich, na takie 
kursy kierują też swoje pracownice. Ważne dla nich są też dyspozycyjność, co może być oferowane przez kobiety 
bez zobowiązań rodzinnych. Ale doświadczenie życiowe tak cenione przez same kobiety dla nich nie jest tak istotne. 
Obie grupy mało doceniają umiejętności organizacyjne i zarządzania, które kobiety zdobywają „przy okazji” radzenia 
sobie z „wieloetatowymi” rolami jakie pełnią. 

Rodzina i obowiązki związane z domem, w opinii większości kobiet dojrzałych stoją na zdecydowanie najważniejszym 
miejscu, znacznie przewyższając potrzeby w zakresie rozwoju zawodowego. Uczenie się nowych rzeczy – akceptują 
to, ale gdy to jest niezbędne w pracy, potrzeba rozwoju zawodowego stoi dopiero na kolejnej pozycji w hierarchii 
potrzeb. I rzeczywiście prawie 1/3 badanych w ciągu minionych 5 lat ukończyła jakieś szkolenia/kursy lub studia/ 
szkołę lub obecnie jest w trakcie ich kończenia. Celem było podnoszenie kwalifikacji zawodowych lub wręcz zdo-
bywanie nowego zawodu, poprawa kompetencji cyfrowych, albo nauka języków obcych. 
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Rozwój zawodowy nie jest łatwy dla kobiet dojrzałych, zaledwie nieco 
ponad 1/3 – odczuwa wsparcie otoczenia w tym obszarze. Podobnie 
wiele czuje potrzebę podniesienia swoich kompetencji cyfrowych, 
a jeszcze mniej zalicza rozwój zawodowy do swoich celów, a także 
czuje się zmotywowana do rozwoju przez przykład karier innych 
kobiet. Plany odnośnie zmiany pracy ma zaledwie 1/5 badanych, 
a własnej firmy – co 20 badana. 

Nauka zdalna czy tradycyjna? 

Badania prowadzone były w 2019 roku więc przed pandemią Covid-19 
i wtedy większość dojrzałych pań zdecydowanie preferowało naukę 
tradycyjną lub hybrydową. Wymuszona koronawirusem nauka zdalna 
zapewne nie była im w smak i – jak wiemy z samego projektu – mogła 
zniechęcić część osób, zwłaszcza mniej sprawnych cyfrowo. Po 
ponad roku pandemii i zakończeniu testowanych szkoleń w projekcie 
dowiedzieliśmy się od uczestniczek projektu, że wiele z nich zaczęło 
doceniać zalety zdalnych szkoleń. Ich zaletą jest m.in. dostępność 
dla osób z mniejszych ośrodków, czy też nie mających możliwości 
urlopu lub wyjazdu na szkolenie. 

Sandwich Generation 

Nazywane są tak osoby, które są zaangażowane w opiekę i wsparcie różnych pokoleń – zwykle mówiąc urzędo-
wym językiem – wstępnych (rodziców/teściów, dziadków), jak też zstępnych (dzieci/wnuków). Ta opieka jest albo 

„pełnoetatowa” albo doraźna, ale stała i wymusza od danej osoby zwiększony wysiłek, czasem całkowitą rezygna-
cję z pracy zawodowej. Gdy łączona jest z pracą zawodową, tzw. pracujący Sandwich Generation są szczególnie 
obciążeni, co może mieć negatywne skutki dla ich ogólnego dobrostanu, zdrowia i efektywności pracy. Dlatego ta 
grupa staje się szczególnie interesująca dla rządów, naukowców i samych pracodawców – zauważają oni, że takie 
nadmierne obciążenie odbija się negatywnie nie tylko na samych osobach z SG, ale też na reszcie społeczeństwa. 
Badania o których będzie nieco w dalszych rozdziałach pokazują, że w niektórych krajach o bardziej tradycyjnym 
podziale ról społecznych w tym związanych z opieką w tym w Polsce to kobiety stanowią najbardziej obciążoną 
grupę społeczną. Dotyczy to szczególnie kobiet dojrzałych pełniących jednocześnie role matek, babć i córek opie-
kujących się młodszymi i starszymi członkami rodziny, a często także rodzeństwem czy partnerami/mężami. Część 
z nich, gdy opieka się kończy, np. po śmierci podopiecznego, ma problem z powrotem na rynek pracy, utrzymaniem 
się, czy odnalezieniem w nowej sytuacji społecznej. 
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Z wspomnianego badania na reprezentatywnej próbie Polek w wieku 45–65 lat wiemy, że połowa z nich sprawuje 
opiekę nad różnymi osobami. Najczęściej są to dzieci (35%) i rodzice (35%) – typowa sytuacja pokolenia Sandwich, 
często są to już także wnuki (30%), co piąta sprawuje opiekę nad partnerem czy mężem, 3% nad rodzeństwem a 5% nad 
innymi członkami rodziny. 4 na 10 mających kogoś pod opieką sprawuje ją nad osobą z niepełnosprawnością. Kobiety 
dojrzałe opiekujące się innymi osobami „wypracowują” niemal drugi etat (średni deklarowany czas sprawowania tej 
opieki wynosi 35 godzin w tygodniu). Z badania prowadzonego w kilku krajach przez zespół badaczy z Uniwersytetu 
Ekonomicznego we Wrocławiu wynika, że opiekę nad innymi w naszym kraju obejmują głównie kobiety – sprawując 
ją znacznie częściej i poświęcając na nią więcej czasu niż mężczyźni (podobnie jak we Włoszech)4. 

Czytelniczki niniejszego poradnika mają już sporo informacji o całej grupie kobiet dojrzałych, mogą odnaleźć tam 
swoje cechy i wartości. Warto do tego dołożyć jeszcze jeden opis i samoocenę. 

Z badań prowadzonych w projekcie przez semiotyków czyli badaczy zajmujących się tzw. przekazami kulturowymi, 
wiemy, że w naszym społeczeństwie obraz kobiety w dojrzałym wieku jest bardzo zróżnicowany: od niezależnej – 
wręcz zbuntowanej i przekraczającej normy, poprzez akceptującą upływ czasu, ale świadomą swojej wartości, czy 
też ogarniętą lękiem związanym z uciekającą sprawnością po zniewoloną zobowiązaniami, chorobami, menopauzą 
i stojącą w cieniu bliskich. Z naszym badań wiemy, że nie z każdym z tych obrazów same kobiety dojrzałe utożsamiają 
się, ale część widzi siebie w kilku z nich. 

A Ty? Zapraszamy do małego testu. Z którym z opisów w Teście 1 utożsamiasz się najbardziej? 

4 Rajahonka M., Kwiatkowska-Ciotucha D., Timmers M., Załuska 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 własnej sytuacji

Przeczytaj poniższe opisy i oceń na ile według Ciebie każdy z nich dobrze Cię opisuje aktualnie. W kolejnych kolum-
nach wpisz na tej samej skali, jaka chciałabyś być.

Potem przeczytaj uwagę w ramce niżej. 

Skala: 
5 – w pełni pasuje do mnie
4 – raczej pasuje
3 – ani tak, ani nie
2 – raczej nie pasuje
1 – zupełnie nie pasuje

Na ile do Ciebie pasuje ten opis? 
Wpisz tu swoją ocenę ze skali

A. Próbuję zatrzymać upływ czasu, nadążyć za zmianami, chętnie 
czytam poradniki, stosuję techniki i środki, by jak najdłużej być 
zdrowa i sprawna. Staram się nadążać za nowinkami, żeby nie 
zostać w tyle.

B. Z wiekiem czuję się mądrzejsza i bardziej dojrzała, akceptuję 
zmiany, chcę być tak długo aktywna i rozwijać się, jak to możliwe. 

C. Dopiero teraz mogę robić to co chcę, być niezależna i realizować 
siebie i swoje pasje. Nie dbam o to co powiedzą inni, robię 
wreszcie to co chcę, realizuję marzenia, nawet gdy komuś się to 
nie spodoba. 

D. Czuję upływ czasu, przeszkadza mi pogarszające się zdrowie, 
menopauza czy utrata sprawności fizycznej i intelektualnej. Boję 
się chorób i starości, także dlatego, że staję się mniej atrakcyjna 
i zdolna do opieki nad innymi.
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 90 procent badanych przez nas kobiet w wieku 45–65 uznało że pasuje do nich opis B, ¾ – 
że pasują też opisy A i C, najmniej – 43% widzi w sobie także cechy z opisu D. Twoje oceny 
zapewne też są mieszanką wszystkich opisów, ale niektóre pasują bardziej, niektóre mniej.

Jeśli najbardziej pasuje do Ciebie opis A, wykonujesz zapewne sporo pracy by nadgonić czas i nadążyć za innymi. 
Poradnik i pomoce wypracowane w projekcie mogą pomóc Ci to uporządkować, znaleźć miejsca w których masz 
najwięcej do zrobienia, wskazać szkolenia lub warsztaty odpowiednie dla Ciebie. 

Jeśli najbardziej pasuje do Ciebie opis B, zapewne wiesz co chciałabyś robić i jesteś do tego psychicznie przygoto-
wana, rezultaty projektu mogą podpowiedzieć sposoby realizacji i wskazać dodatkowe kierunki rozwoju.

Jeśli widzisz siebie przede wszystkim tak jak w opisie C, prawdopodobnie już robisz to co chciałabyś i dokonujesz 
zmian w życiu. Ten poradnik może pomóc Ci uporządkować działania i uzupełnić je o nowe cele lub sposoby realizacji. 

Jeśli odnajdujesz siebie w opisie D, warto zdefiniować potrzeby i bariery w ich realizacji. Możliwe że bardziej niż 
w innych grupach, warto będzie sięgnąć po pomoc coacha czy – szczególnie jeśli masz przed sobą jeszcze wiele lat 
aktywności zawodowej – doradcy edukacyjnego lub zawodowego, przydadzą się informacje gdzie szukać wsparcia. 
To co wypracowaliśmy w projekcie będzie także pomocne w określeniu potrzeb i preferencji w punkcie wyjścia. 
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Zmiana 
czy bez zmiany 

Dojrzałość to szczególny okres – większość zasobów już jest pozyskana, doświadczenia zebrane i w zasadzie można 
je już tylko zużywać, status quo może być i jest atrakcyjny dla wielu osób, zwłaszcza tych pod koniec tradycyjnie 
rozumianej aktywności zawodowej. Życie jednak często zaskakuje, zmiany zachodzą niezależnie od naszej woli, 
czasem wymuszając dostosowanie się. Jak opisano wcześniej dojrzałość w życiu kobiety to nie tylko pozbycie się 
części obowiązków i korzystanie z dotychczasowego dorobku, czasem oznacza ona nowe wyzwania i nowe możliwo-
ści, z czego wiele kobiet chce i umie korzystać, wiele na to czeka, a inne są przymuszane przez wymagania innych. 
O jakich zmianach można mówić? Łatwo sobie wyobrazić kilka z nich. Wszystkie mają wspólną cechę – dają więcej 
wolności i mogą pomóc otworzyć się na nowe działania. 

•	 „Opustoszałe gniazdo” – dorosłe dzieci wyprowadzają się „na swoje” lub wyjeżdżają na studia, do pracy do innego 
miasta lub kraju. 

•	 „Osamotnienie” – rozwód, śmierć partnera, odejście innej bliskiej osoby. 
•	 „Uwolnienie od opieki” – odejście osoby zależnej, oddanie jej pod opiekę innym lub usamodzielnienie się jej.
•	 Utrata pracy – likwidacja stanowisk, zamknięcie firmy, wypowiedzenie otrzymane tuż przed okresem ochrony 

przedemerytalnej. 
•	 Osiągnięcie celów zawodowych w dotychczasowym miejscu pracy i otrzymana propozycja zmiany.
•	 Uzyskanie nowych kompetencji lub kwalifikacji pozwalających na zmianę. 
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•	 Otrzymanie nowych zasobów materialnych (np. spadek/ 
wygrana) lub możliwość ich uzyskania (np. dofinansowanie) 
pozwalająca na znaczące zmiany w życiu.

•	 Uwolnienie się od zobowiązań finansowych (np. hipoteki) 
wymuszających stałą pracę.

•	 Zmiana zdrowotna – choroba lub wyzdrowienie lub remisja 
choroby pozwalająca na nowe aktywności.

Jak widać sytuacji mających cechy „punktu zwrotnego” jest bar-
dzo wiele, a przecież do zmiany możemy też dojrzewać lub na nią 
czekać, przygotowując się przez lata. 

Zmiana może też być związana z ograniczeniem wolności – cho-
robą własną lub bliskich, pojawieniem się nowych obowiązków 
np. opieki nad wnukami lub rodzicem, albo zmianą stanowiska 
w miejscu pracy wymuszającym uzyskanie nowych kwalifikacji. 

Jak przeprowadzić proces decyzji 
o zmianie i samych zmian? 

Zawsze konieczna jest analiza stanu wyjściowego – zasobów, moż-
liwości, celów i ocena rozbieżności. Idealnie gdy można mieć w tym 
opiekę, np. doradcy. W poradniku zajmiemy się tym w następnym 
rozdziale.
Po analizie kierunków działania trzeba coś wybrać i zaplanować 
działanie. Gdy brak jest zasobów trzeba je uzupełnić: może to być 
zdobycie kompetencji, finansów, środków technicznych. Potem 
można dokonywać zmiany, np. założyć firmę, zmienić miejsce pracy, 
wyjechać za granicę, przeprowadzić się. Nie należy zapominać 
o zaplanowaniu i zrealizowaniu oceny efektów – czy uzyskałam 
to co było planowane? Odpowiednio do wyników oceny działamy 
dalej lub korygujemy plan i działania. Nie udało się założyć firmy 
doradczej ze względu na brak dofinansowania, próbuj złożyć 
wniosek w innym rozdaniu lub znaleźć partnera biznesowego. Nie 
znalazłaś studiów podyplomowych z danej dziedziny, poszukaj 
może są dostępne zdalnie za granicą albo możesz je zastąpić 
kursem z odpowiednim egzaminem kwalifikacyjnym. 

Rysunek 1. Proces zmiany – kilka kroków 
Źródło: opracowanie własne

KROK 1:
ocena i analiza

możliwości

KROK 2:
wstępny wybór
i plan działania

KROK 3:
uzupełnienie

zasobów

KROK 4:
ostateczny wybór

i działania

KROK 5:
ocena

efektów

KROK 6:
korekta planów

i dalsze
działania



18 45+ i co dalej?  Poradnik dla kobiet dojrzałych zainteresowanych zmianą własnej aktywności zawodowej

Ten pierwszy krok w procesie zmiany i decyzji, czyli analiza własnych możliwości i potrzeb oraz celów ale też 
ograniczeń, jest bardzo ważny, ale trudny. Warto w tym celu wykorzystać zewnętrzne narzędzia, których sporo 
jest dostępnych bezpłatnie. W projekcie Time4Help przygotowaliśmy takie 2 testy dostępne online, które można 
bezpłatnie wypełnić i od razu otrzymać informację pomocną do dalszych analiz czy decyzji. 

Nasz poradnik podobnie jak cały projekt Time4Help skupiony jest na aktywizacji zawodowej i szkoleniowej. Także 
wspomniane testy służą ocenie preferencji i kompetencji zawodowych. Dają kobietom dojrzałym możliwość uzy-
skania następujących informacji:

•	 Jak oceniają swoje praktyczne umiejętności zwiększające prawdopodobieństwo skutecznego odnalezienia się 
na aktualnym rynku pracy: przygotowanie dokumentów rekrutacyjnych, znajomość języków obcych, umiejętność 
korzystania z narzędzi informatycznych i autoprezentacji.

•	 Jaki prezentują poziom motywacji do rozwijania poszczególnych kompetencji i umiejętności.
•	 Które z postaw (konsekwencja w dążeniu do celu, chęć do nauki, otwartość na zmiany, umiejętność planowania 

swoich działań) będą sprzyjały efektywnemu rozwojowi poszczególnych kompetencji.
•	 Które z umiejętności społecznych (komunikacja, budowanie relacji z innymi itp.) lub obszarów osobistej efektyw-

ności (zarządzanie czasem, inicjatywa itp.) stanowią ich mocną stronę, a które wymagają doskonalenia, w celu 
zwiększenia zarówno swoich szans, jak i odczuwania osobistej satysfakcji z realizowanych działań.

•	 Jaki typ pracy lub działań jest najbardziej adekwatny do Ich preferencji, czyli w jakiej formie pracy najłatwiej 
będzie im się odnaleźć, będzie ona najbardziej atrakcyjna.

Testy w wersji podstawowej dostępnej dla każdego wykonywane są samodzielnie i anonimowo. Wynik dostępny 
jest tylko dla wykonującego. W wersji poszerzonej – z unikatowym hasłem i przechowywaniem w bazie na serwerze 
dostępne są dla coachów i instytucji np. agencji szkoleniowych. 

Gdzie znajdziesz testy?

https://kobietywpracy.edu.pl/kwestionariusze-kompetencji/ 

(ocena potrzeb, preferencji, zasobów i ograniczeń)
Gdzie jesteś i czego potrzebujesz? 
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TEST PREFERENCJI
Kwestionariusz obejmuje 32 pary stwierdzeń w 4 obszarach preferencji – skalach. 

Preferowany styl działania
Poniższe zdania są zestawione w pary. Każdy element pary reprezentuje zachowania, poglądy czy postawy, które w mniejszym lub w większym stopniu mogą 
charakteryzować także Ciebie.

Każdej parze zdań przydziel określoną liczbę punktów – od 0 do 5 (łączna liczba punktów zawsze musi być równa 5).

0 oznacza, że to stwierdzenie absolutnie nie odnosi się do Ciebie
5 oznacza, że w znacznym stopniu jest zgodne z Twoim sposobem działania lub przekonaniami

Przydzielone przez Ciebie punkty zawszę będą w sumie dawać 5 (np. 0 i 5, 1 i 4, 2 i 3 itd.).
Wystarczy wybrac liczbę przy jednej z odpowiedzi w parze, a druga zostanie uzupełniona automatycznie.

Przykładowy wynik w wersji o�line pojawia się jako wykres wskazujący na preferencje w zakresie pracy 
we wspomnianych 4 dwubiegunowych skalach: np. Niezależność–Stabilizacja

W każdym obszarze wynik dostępny w formie opisowej po kliknięciu w nazwę obszaru

Zanim podejmę decyzję, omawiam ją z innymi osobami

0 1 2 3 4 5

Decyzję podejmuję samodzielnie

0 1 2 3 4 5

Jaka praca jest dla mnie atrakcyjna

Współpraca 11

Praca samodzielna 29

Wywieranie wpływu 33

Wykonywanie powierzonych zadań 7

Niezależność 40

Bezpieczeństwo, stabilizacja

Różnorodność 24

Przewidywalność 16

Jaka praca jest dla mnie atrakcyjna

Współpraca 11

Praca samodzielna 29

Wywieranie wpływu 33

Wykonywanie powierzonych zadań 7

Niezależność 40

Bezpieczeństwo, stabilizacja

Różnorodność 24

Przewidywalność 16

Jaka praca jest dla mnie atrakcyjna

Współpraca 11

Praca samodzielna 29

Wywieranie wpływu 33

Wykonywanie powierzonych zadań 7

Niezależność 40

Bezpieczeństwo, stabilizacja

Różnorodność 24

Przewidywalność 16

Niezależność

Jesteś osobą, która jest samodzielna, ceni sobie niezależność, możliwość 
decydowania o sobie. Dlatego najlepiej będziesz się czuła, gdy nie jesteś 
związana na stałe z jedną firmą, gdzie o sposobie Twojej pracy decyduje 
przede wszystkim przełożony, obowiązujące zasady procedury. 
Zdecydowanie wolisz być szefem sama dla siebie,prowadząc na przykład 
swoją działalność gospodarczą, nawetjednoosobową. Znaczącą wartością 
jest dla Ciebie wykonywanie takiej pracy, która daje Ci satysfakcję i czujesz, 
że wykonujesz ważne rzeczy, potrzebne innym. Zdecydowanie bardziej 
atrakcyjna jeste dla Ciebie krótka umowa – zlecenie niż wiązanie się 
długotrwałymi zobowiązaniami.

x

Zamknij
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TEST POTRZEB ROZWOJOWYCH

Kwestionariusz obejmuje 75 stwierdzeń ocenianych na 2 skalach – adekwatności do aktualnej sytuacji osoby ocenianej 
oraz nasilenia chęci rozwoju w danym zakresie. Stwierdzenia obejmują kilka obszarów rozwoju: 

Potrzeby rozwojowe
Rozwój przez całe życie nie jest tylko sloganem. To w dzisiejszych czasach pełnych zmian – konieczność i potrzeba. Zapewnia nam poczucie, 
że jesteśmy z tym światem na bieżąco, że posiadamy umiejętności, wiedzę i kompetencje, które są potrzebne i przydatne. Nie ma ludzi 
doskonałych. Każdy ma parę obszarów, które można udoskonalić. Poniższy zestaw testów ma Ci pomóc w określeniu, jak możesz pokierować 
swoim rozwojem, w jakich obszarach czujesz się pewnie, a jakie wymagają wzmocnienia, abyś cały czas czuła się osobą, która może odkrywać 
nowe możliwości, w pełni realizować swój potencjał i pozostawać jak najdłużej aktywną.

Poniżej znajdziesz stwierdzenia, opisujące różne cechy i umiejętności. Przy każdym z nich zaznacz na skali od 1 do 4 tę odpowiedź, która jest najbardziej 
zgodna z tym, jak sama siebie spostrzegasz i oceniasz.

Gdy już wybierzesz daną odpowiedź i zapiszesz ją w arkuszu, zastanów się, czy chciałabyś rozwijać, doskonalić tę umiejętność.
Wybierz pole z cyfrą: 1, 2, 3 lub 4, gdzie 1 oznacza, że zdecydowanie nie chcesz, a 4, że zdecydowanie chcesz.

Wyniki są zliczane jako samoocena dotycząca aktualnej sytuacji oraz 
samoocena dotycząca chęci rozwijania danego obszaru. Porównanie obu 

wyników pozwala na dodatkowe analizy i interpretacje

W każdym obszarze wynik dostępny 
w formie opisowej po kliknięciu w nazwę 

obszaru

1. Potrafię napisać przekonujący list motywacyjny
1. Zdecydowanie się nie zgadzam

2. Raczej się nie zgadzam

3. Raczej się zgadzam
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Porozumiewasz się w mowie i piśmie w języku innym 
niź ojczysty w sposób swobodny i zrozumiały 
dla odbiorców. Rozumiesz i potrafisz stosować 
podstawowe zwroty potoczne i wyrażenia dotyczące 
życia codziennego, potrafisz przedstawić siebie 
i innych, potrafisz formułować pytania z zakresu 
życia prywatnego, dotyczące np. miejsca, 
w którym mieszkasz, potrafisz prowadzić rozmowę.

Zamknij

x
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Dla osób w sytuacji Sandwich Generation istnieją specjalne testy pomocne w ocenie własnej sytuacji i stanowiące 
punkt wyjścia dla pomocy ze strony coacha. Mogą one służyć także dla oceny zobowiązań i ograniczeń dla innych 
osób nie tylko SG. Ich celem jest pomoc w badaniu osobistych granic, opracowanie sposobów ich monitorowania, 
rozpoznawanie oznak ich przekraczania i znajdowanie równowagi pomiędzy ustalonymi granicami a dostosowywa-
niem się do nich.

Zapraszamy! 

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

Jakie są efekty testu? 

Pewnie dowiedziałaś się, w jakich obszarach czujesz się mocna, 
w jakich słabsza oraz jaką pracę preferujesz, a jaką raczej odrzucasz.

Gotowa do testu?
TEST 2
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DIAGNOZA BIEŻĄCEJ SYTUACJI ŹRÓDŁA WSPARCIA

Narysuj siebie i sytuację, w której się teraz znajdujesz w postaci 
schematycznego rysunku „kanapki”. Rysując pomyśl o  sobie, 
obowiązkach zawodowych i rodzinnych, które Cię przytłaczają. 
Poniżej przykłady rysunków…

Następnie zapisz w połówkach „bułki” to, co jest dla Ciebie cię-
żarem. Potem zaznacz 3 rzeczy, które obciążają Cię najbardziej. 
Do której sfery życia one przynależą: praca/rodzina/Ty sama?

Kto lub co jest dla Ciebie źródłem wsparcia? Skąd czerpiesz 
swoją energię? Zanotuj w polach poniżej.

Kto mógłby udzielić Ci większego wsparcia i dlaczego?
Czy możesz o nie poprosić? Tak/nie? Dlaczego?

NORMY, WARTOŚCI, POSTAWY GRANICE I OGRANICZENIA

Jakie podzielasz normy i wartości? Jakie postawy przyjmujesz? 
Co musisz robić, a  czego Ci nie wolno? Wykorzystaj rysunek 
i  wpisz w  „balonowe pola” nakazy i  zakazy obowiązujące Cię 
w trzech sferach życia: praca/rodzina/Ty sama. 

Co by się stało, gdyby te nakazy i zakazy zniknęły? Co Cię po-
wstrzymuje przed ich zniesieniem? Co lub kto mógłby Ci pomóc 
w przecięciu sznurka i uwolnieniu baloników? Który balonik od-
leciałby pierwszy?

Czy znasz swoje ograniczenia? Skąd wiesz, że zbliżasz się do 
granic? Czy potrafisz rozpoznać znaki sygnalizujące zbliżanie 
się do granic? Spróbuj zapisać je w tabeli poniżej.

MOJE GRANICE

FIZYCZNE PSYCHICZNE EMOCJONALNE

Czy potrafisz wskazać i respektować własne granice? 
Czy w którymś z obszarów są one łatwiejsze lub trudniejsze do 
zidentyfikowania? W którym? Co lub kto mógłby ułatwić Ci ich 
wskazanie?

Tabela 1. Ocena sytuacji kobiety dojrzałej – przykładowe narzędzia stosowane przez coacha

Źródło: Kobieta 45+ – wartościowy pracownik! Poradnik dla pracodawców oraz organizacji wspierających kobiety dojrzałe, 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

Ważną rolę w procesie samooceny może pełnić profesjonalnie przygotowana osoba, np. coach lub doradca zawodowy 
dla dorosłych. Gdzie go znaleźć? 

W Polsce dostępnych jest wiele bezpłatnych form pomocy w tym zakresie, zobowiązują do tego zarówno akty prawne 
Unii Europejskiej jak też krajowe rozporządzenia i ustawy. 

Informacji o możliwościach pomocy organizowanej przez państwo, samorządy lub NGO można poszu-
kiwać na właściwych stronach internetowych. Dostępnych jest wiele opcji5.

PORADNICTWO OGÓLNE: Zadania w zakresie udzielania osobom dorosłym informacji o możliwościach uzupełnienia 
lub kontynuacji kształcenia czy zdobycia kwalifikacji, realizowane są m.in. przez: OHP, agencje zatrudnienia, szkoły 
wyższe, stowarzyszenia, fundacje, organizacje społeczne i zawodowe oraz inne organizacje, których statutowym 
celem jest świadczenie takich usług. W szkołach dla dorosłych, placówkach kształcenia ustawicznego, placówkach 
kształcenia praktycznego oraz ośrodkach dokształcania i doskonalenia zawodowego słuchacze mogą korzystać 
z porad i konsultacji udzielanych przez psychologów w ramach pomocy psychologiczno-pedagogicznej. Zadania 
te realizowane są również przez organizacje pozarządowe z wykorzystaniem środków rządowych, samorządowych 
oraz Unii Europejskiej. 

Centra kształcenia zawodowego i ustawicznego (obecnie zarówno w większych jak też mniejszych miastach6) oferują: 
•	 pomoc w znalezieniu pracy
•	 organizację lub pomoc w odbyciu stażu, praktyk zawodowych lub wolontariatu
•	 dostęp do aktualnej informacji o zawodach i możliwościach uzupełniania lub uzyskiwania wiedzy i umiejętności 

zawodowych
•	 pomoc w rozwijaniu przez klienta wiedzy o sobie, swoich możliwościach i oczekiwaniach, wzmacnianie poczucia 

własnej wartości i zwiększanie motywacji
•	 rozwijanie umiejętności planowania ścieżki edukacyjno-zawodowej, poszukiwania pracy, przygotowania do roz-

mowy kwalifikacyjnej
•	 rozwijanie umiejętności miękkich, w tym skutecznej komunikacji, negocjacji, asertywności
•	 wsparcie wejścia na rynek pracy, w tym procesu przejścia ze szkoły, adaptacji do środowiska pracy.

5 https://eacea.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 urzędy pracy oferują usługi dla osób bezrobotnych lub poszukujących pracy (w tym osób z niepełno-
sprawnościami), które są zarejestrowane w PUP:
•	 poradnictwa zawodowego
•	 stypendium dla osoby podejmującej naukę
•	 szkolenia – zajęcia pozaszkolne, które mają na celu uzyskanie, uzupełnienie lub doskonalenie umiejętności 

i kwalifikacji zawodowych lub ogólnych, potrzebnych do wykonywania pracy, w tym umiejętności poszukiwania 
zatrudnienia

•	 stażu, umożliwiającego nabywanie umiejętności praktycznych do wykonywania pracy przez wykonywanie zadań 
w miejscu pracy bez nawiązania stosunku pracy z pracodawcą

•	 przygotowania zawodowego w miejscu pracy umożliwiającego zdobywanie nowych kwalifikacji lub umiejętno-
ści zawodowych poprzez praktyczne wykonywanie zadań zawodowych na stanowisku pracy według programu 
uzgodnionego pomiędzy starostą, pracodawcą i bezrobotnym albo osobą poszukującą pracy, która nie jest 
zatrudniona.

Informacje o Urzędach Pracy oraz sporo dodatkowych informacji można znaleźć na stronie rządowej: 
https://zielonalinia.gov.pl/. 

W wojewódzkich urzędach pracy – czasem także w kilku oddziałach – działają też Centra Informacji i Planowania 
Kariery Zawodowej7. Pomagają one bezrobotnym, poszukującym pracy, absolwentom szkół, młodzieży szkolnej, 
pracodawcom, prowadząc pomoc na miejscu oraz zdalnie. Osoba korzystająca z pomocy centrów może uzyskać 
informacje dotyczące:
•	 pisania listów motywacyjnych, życiorysów, przygotowania odpowiedzi na ogłoszenie prasowe
•	 przygotowania do rozmowy kwalifikacyjnej
•	 wyboru najwłaściwszej drogi przekwalifikowania czy dokształcania
•	 skutecznych metod poszukiwania pracy
•	 podstawowych zagadnień związanych z otwarciem własnej działalności gospodarczej
•	 specyfiki pracy w różnych zawodach
•	 ofert pracy krajowych i zagranicznych
•	 aktualnej sytuacji na rynku pracy.

Centra oferują ponadto dostęp do informacji na temat szkół, uczelni oraz instytucji prowadzących szkolenia, cza-
sopism, ulotek, wzorów życiorysów i listów motywacyjnych, filmów na temat poszczególnych zawodów, teczek 
informacji o zawodach oraz programów komputerowych o zawodach i instytucjach kształcących. Mogą prowadzić 
warsztaty, doradztwo indywidualne, badania testami zawodowymi, pomagać w wyszukaniu ofert pracy. Ich zadaniem 
jest współpraca z pracodawcami i organizacjami oraz mediami. Mogą też udostępniać 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 działa też wielu pry-
watnych doradców prowadzą-
cych usługi odpłatnie. Kontakt 
do nich można znaleźć poprzez 
wyszukiwarki albo korzystając 
z informacji stowarzyszeń zrze-
szających takich doradców8. 

8 np. Narodowego Forum Doradztwa 
Kariery, http://www.nfdk.pl/
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Jeśli już wiesz, jakich kompetencji Ci brakuje, warto je uzupełnić poprzez samokształcenie, kursy lub formalną edu-
kację. Nigdy nie jest na to za późno – nawet klasyczne studia na uczelniach kończą zaawansowani wiekiem dojrzali 
studenci, a na studiach podyplomowych, czy kursach kwalifikacyjnych, to ta grupa stanowi zwykle większość słuchaczy. 

Jak wynika z naszych badań, pracodawcy chętnie wysyłają dojrzałe kobiety na trzy główne typy kursów: zawodowe, 
informatyczne i księgowe. Chcieliby kierować je także na kursy kwalifikacyjne do nowych zawodów, szkolenia z kom-
petencji miękkich, językowe i techniczne (np. prawo jazdy).

Uzupełnienie zasobów 
i zmniejszanie ograniczeń 

Rysunek 2. Tematyka kursów i szkoleń preferowanych przez pracodawców kobiet dojrzałych
Źródło: raport IQS dla Dobrych Kadr

TEMATYKA SZKOLEŃ / KURSÓW LUB STUDIÓW / SZKOŁY

kończonych/ukończonych przez kobiety na które pracodawcy kierowali pracownice

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

języki obce 12% finanse i rachunkowość 13%
Podstawa – badane, które kończą/ukończyły, N=304 Podstawa – firmy, które kierowały kiedykolwiek, N=46

planowanych przez kobiety
na które pracodawcy chcieliby

kierować pracownice
kwalifikacje zawodowe/nowy zawód 53% kompetencje cyfrowe 86%

języki obce 23% kwalifikacje zawodowe/nowy zawód 79%
kompetencje cyfrowe 18% kompetencje miękkie 65%

języki obce 54%
kwalifikacje techniczne (np. prawo jazdy) 52%

Podstawa – badane, które planują, N=101 Podstawa – firmy, które widzą potrzebę takich szkoleń, N=66
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W projekcie Time4Help przygotowaliśmy szkolenia i warsztaty mające na celu wykształcenie lub pogłębienie kom-
petencji w wybranych obszarach. Wiemy z okresu testowania, że ich program oraz metody warsztatowe mogą być 
przydatne i atrakcyjne dla kobiet dojrzałych nawet w formie zdalnej. Pokazujemy je dalej jako przykłady szkoleń 
uzupełniających wiedzę i umiejętności oraz dających kompetencje atrakcyjne dla pracodawców.

Kompetencje społeczne 

Część z propozycji szkoleń obejmuje kompetencje miękkie w dwu obszarach: lepsza znajomość siebie i poprawa 
relacji z innymi oraz nabycie unikalnych umiejętności przydatnych we współczesnych zespołach pracowniczych: 
współpracy w zespołach multikulturowych oraz z osobami z niepełnosprawnościami.

W tabeli 2 zebrano najważniejsze informacje o proponowanych szkoleniach. Warto zwrócić uwagę, że te dające nowe 
kompetencje społeczne w zakresie współpracy w zespołach międzykulturowych i z osobami z niepełnosprawnością 
mogą stać się zalążkiem budowania nowych kompetencji zawodowych. Dają unikalne kompetencje – wiedzę i umie-
jętności przydatne praktycznie w każdej branży i na bardzo wielu stanowiskach, szczególnie związanych z kontaktami 
z innymi zarówno innymi pracownikami jak klientami. 

Współpraca w zespole
– z osobami

z niepełnosprawnościami
– międzykulturowym

KOMPETENCJE
SPOŁECZNE

Analiza mocnych 
stron w obszarze 

kreowania wizerunku 
własnego

Budowanie 
własnego wizerunku 

w relacji z innymi

Rysunek 3. 
Szkolenia z kompetencji 
społecznych wypracowane 
w Projekcie Time4Help

Źródło:
opracowanie własne
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TYTUŁ SZKOLENIA GŁÓWNY CEL SZKOLENIA DLA KOGO ZALECANE? CO UZYSKA UCZESTNIK SZKOLENIA?

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

Zwiększenie 
świadomości i wiedzy 
dotyczącej wpływu 
kreowania osobistego 
wizerunku na innych.

Kobiety zmotywowane, 
by poznawać nowe 
rzeczy, uczyć się, także 
zamierzające założyć 
własną firmę.

•	 feedback	od	grupy	na	temat	własnego	
wizerunku;

•	 poznanie	swoich	mocnych	i słabych	strony;
•	 możliwość	rozwinięcia	umiejętności	

w zakresie świadomego kreowania siebie;
•	 sprawdzenie	siebie	i swoich	reakcji	

w sytuacjach pod presją: oceny przez 
innych i trudności zadania;

Budowanie własnego 
wizerunku w relacjach 
z innymi

Zwiększenie 
świadomości i wiedzy 
dotyczącej wpływu 
kreowania osobistego 
wizerunku na rozwój 
kariery zawodowej 
z wykorzystaniem 
mediów 
społecznościowych. 

Kobiety zmotywowane, 
by poznawać nowe 
rzeczy, uczyć się, także 
zamierzające założyć 
własną firmę.

•	 informacje	zwrotną	od	grupy	na	temat	
własnego wizerunku;

•	 wiedzę	na	temat	najnowszych	trendów	
w mediach społecznościowych 
dotyczących komunikacji i kreowania 
marki własnej;

•	 rozwój	umiejętności	w zakresie	
świadomego kreowania siebie, bądź 
pomysłu na firmę;

•	 wykreowanie	własnych	pomysłów	na	
sposób komunikowania się w sieci;

•	 sprawdzenie	się	i swoich	reakcji	
w sytuacjach pod presją: oceny przez 
innych i trudności zadania;

Współpraca 
w zespole i grupach 
multikulturowych 
(wiedza i umiejętności)

Zdobycie podstawowej 
wiedzy dotyczącej 
pracy w zespołach 
multikulturowych, 
poznanie modeli 
i wymiarów kultury 
(wybór), różnic 
kulturowych (wybór) 
oraz nabycie 
umiejętności adekwatnej 
interakcji i komunikacji 
z przedstawicielami 
innych kultur.

Wszystkie osoby, 
które ze względu na 
swój charakter pracy, 
kontakty zawodowe 
i/lub kontakty społeczne 
działają lub zamierzają 
działać w środowisku 
zróżnicowanym 
kulturowo.

•	 poprawę	umiejętności	skutecznej	
komunikacji oraz adekwatnego działania 
w wielokulturowym środowisku;

•	 poprawę	umiejętności	adekwatnego	
reagowania na problematyczne sytuacje, 
których źródłem są różnice kulturowe;

Tabela 2. Kompetencje społeczne kobiet dojrzałych – zakres tematyczny, adresatki i przewidywane efekty szkoleń i warsztatów
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Kobieta dojrzała jako 
wsparcie dla osób 
z niepełnosprawno-
ściami w miejscu pracy. 
Rozwój kompetencji 
społecznych szansą na 
wzmocnienie potencjału 
zawodowego kobiet 
45–65. 

Przekazanie 
wiedzy o różnych 
niepełnosprawnościach 
(niepełnosprawność 
sensoryczna, ruchowa, 
intelektualna, autyzm, 
zespół Aspergera), 
przekazanie wiedzy 
o sposobach 
właściwej komunikacji 
i zasadach dobrego 
zachowania wobec osób 
z niepełnosprawnością, 
wypracowanie 
i wzmocnienie 
unikalnych kompetencji 
społecznych kobiet 
dojrzałych przydatnych 
w środowisku 
pracowniczym.

Kobiety niepracujące, 
chcące podjąć 
zatrudnienie
Kobiety pragnące 
zmienić pracę 
Kobiety opiekujące się 
osobami z niepełno-
sprawnościami
Kobiety zamierzające 
założyć swoją firmę 
w branży opiekuńczej 
Kobiety zatrudniające 
osoby z niepełnospraw-
nością.

•	 wiedzę	o różnych	niepełnosprawnościach	
(niepełnosprawność sensoryczna, 
ruchowa, intelektualna, ruchowa, autyzm, 
zespół Aspergera);

•	 wiedzę	o sposobach	właściwej	
komunikacji i zasadach dobrego 
zachowania wobec osób 
z niepełnosprawnością;

•	 umiejętność	właściwego	zachowania	się	
wśród osób z niepełnosprawnościami 
(zarówno w życiu zawodowych jak 
i prywatnym);

•	 wypracowanie	i wzmocnienie	unikalnych	
kompetencji społecznych przydatnych 
w środowisku pracowniczym;

•	 rozwój	swojego	potencjału	zawodowego;

Kompetencje kluczowe – w tym kompetencje cyfrowe 
i przygotowanie do nauki języków obcych 

Kobiety dojrzałe chcą szkolić się w zakresie języków obcych, także pracodawcy widzą taką potrzebę. W zestawie 
szkoleń wypracowanych w projekcie zaproponowano szkolenie przygotowujące do kursów językowych oraz samo-
dzielnej nauki języka, przydatne niemal każdemu kto nie jest zawodowym lingwistą. Jak wynika z badań kobiety 
dojrzałe mają sporo umiejętności cyfrowych, ale ten obszar wymaga zarówno według nich jak pracodawców ciągłego 
wzmacniania. Wśród szkoleń w tej tematyce jest kilka propozycji (porównaj rysunek 4 i tabelę 3) – praktycznego 
wykorzystania dostępnych programów do pracy, we własnej firmie czy nawet do rozwoju własnych pasji (jak budowa 
bloga). Bardzo ważny i przydatny temat bezpieczeństwa danych osobowych może być kartą przetargową przy 
poszukiwaniu pracy w mniejszych firmach, a jest koniecznym elementem przygotowania do prowadzenia własnej 
firmy. Uzupełnia zestaw kompetencji przygotowujących do własnej działalności (lub zatrudnienia w powszechnie 
poszukujących pracowników sklepach czy punktach obsługi i gastronomii) kurs obsługi technicznych narzędzi 
płatniczych przydatny w niemal każdym punkcie sprzedaży. 

Źródło: opracowanie własne na podstawie koncepcji szkoleń i warsztatów przygotowanych i przetestowanych w ramach 
 projektu Time4Help zrealizowanego przez Dobre Kadry. Centrum badawczo-szkoleniowe Sp. z o.o.
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Rysunek 4. Szkolenia z kompetencji kluczowych wypracowane w Projekcie Time4Help 
Źródło: opracowanie własne
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TYTUŁ SZKOLENIA GŁÓWNY CEL SZKOLENIA DLA KOGO ZALECANE? CO UZYSKA UCZESTNIK SZKOLENIA?

Jak skutecznie 
i efektywnie uczyć się 
języków obcych? 
Koncepcje, metody, 
narzędzia i wskazówki

Poznanie nowoczesnych 
i skutecznych metod 
uczenia się języków 
obcych, zwiększenie 
stopnia motywacji 
do uczenia się oraz 
gotowości do podjęcia 
nauki języka obcego.

Dla wszystkich osób 
chcących skutecznie 
uczyć się języka obcego, 
którego znajomość jest 
jedną z kluczowych 
kompetencji XXI w.

•	 identyfikację	indywidualnych	
predyspozycji do nauki języków obcych 
oraz preferowanego stylu uczenia;

•	 poznanie	skutecznych	metod	uczenia	się	
języków obcych;

•	 większy	stopień	samodzielności	w nauce	
języka obcego oraz umiejętność 
zarządzania procesem zdobywania 
biegłości językowej;

Wykorzystanie arkusza 
kalkulacyjnego 
w planowaniu 
i zarządzaniu własnym 
biznesem

Sprawna obsługa 
arkusza kalkulacyjnego 
w zakresie niezbędnym 
do wykonywania 
podstawowych 
operacji niezbędnych 
w planowaniu 
i prowadzeniu biznesu.

Kobiety chcące założyć 
własną działalność 
gospodarczą, 
zamierzające zmienić 
miejsce pracy, 
chcące podnieść 
swoje kompetencje 
w zakresie praktycznego 
wykorzystania arkusza 
kalkulacyjnego.

•	 poznanie	narzędzi	arkusza	kalkulacyjnego	
umożliwiających optymalizację pracy;

•	 umiejętność	wykorzystania	arkusza	
kalkulacyjnego do planowania 
i zarządzania własnym biznesem;

•	 przełamanie	ewentualnych	barier/obaw	
związanych z korzystaniem z aplikacji 
komputerowych;

Kompetencje cyfrowe 
w zakresie tworzenia 
treści dla obsługi 
nowych mediów

Zdobycie umiejętności 
samodzielnego 
przygotowania artykułu 
na stronę internetową 
(wraz z ilustracjami), 
poznanie zasad, jakie 
należy stosować przy 
opracowaniu materiału 
na stronę internetową, 
poznanie narzędzi 
umożliwiających 
przygotowanie zdjęć, 
ilustracji na stronę 
internetową.

Szkolenie dla osób 
rozważających 
wykorzystanie internetu 
do rozwoju osobistego 
i zawodowego 
(np. samodzielne 
prowadzenie strony 
internetowej, sprzedaż 
online, rozwój 
zainteresowań).

•	 poznanie	zasad	prawidłowego	
wprowadzania, edytowania i formatowania 
treści w edytorze tekstu;

•	 poznanie	zasad	tworzenia	dostępnych	
treści (standard WCAG);

•	 umiejętność	prostej	obróbki	zdjęć	
i dostosowania ich do potrzeb publikacji 
w sieci;

•	 umiejętność	korzystania	z r	
podstawowych rozwiązań chmurowych 

 do przechowywania i udostępniania 
zasobów;

Tabela 3. Kompetencje kluczowe kobiet dojrzałych – zakres tematyczny, adresatki i przewidywane efekty szkoleń i warsztatów
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Obsługa serwisów 
internetowych opartych 
o system zarządzania 
treścią Wordpress, 
wraz z komponentami 
obsługi portali 
społecznościowych 
i serwisów 
transakcyjnych

Poznanie podstawowych 
zasad tworzenia stron 
internetowych w języku 
HTML w oparciu 
o system do zarządzania 
treściami Wordpress. 
Szkolenia umożliwia 
także zapoznanie 
z zaawansowanymi 
funkcjami serwisów: 
Allegro, PayPal, 
Facebook, LinkedIn.

Szkolenie dla osób 
rozważających 
aktywniejsze 
wykorzystanie narzędzi 
internetowych do 
rozwoju osobistego 
i zawodowego (np. 
sprzedaż online, 
prowadzenie bloga, 
poszukiwanie pracy, 
rozwój zainteresowań).

•	 kompetencje	niezbędne	do	prowadzenia	
własnego bloga/www na platformie 
Wordpress;

•	 umiejętność	skutecznego	wyszukiwania	
informacje w Internecie przy 
wykorzystaniu różnych źródeł;

•	 wiedzę	jak	sprzedawać	własne	produkty/
usługi z wykorzystaniem serwisów 
transakcyjnych (Allegro) lub własnego 
sklepu (plugin eCommerce);

•	 umiejętność	korzystania	
z zaawansowanych funkcji wyszukiwania 
ofert pracy i grup tematycznych 
w serwisach LinkedIn, Facebook;

•	 umiejętność	dobierania	odpowiedniego	
poziomy udostępniania wybranych 
sekcji danych osobistych w serwisach 
społecznościowych (LinkedIn, Facebook);

Bezpieczeństwo w sieci 
i podstawy RODO 
jako uzupełnienie 
kluczowych 
kompetencji 
w korzystaniu 
z internetu

Poznanie zasad 
bezpiecznego 
korzystania z komputera 
i zasobów Internetu, 
poznanie praw 
użytkowników Internetu 
w zakresie zbierania, 
przechowywania 
i przetwarzania danych 
osobowych, poznanie 
przepisów i zasad 
dotyczących ochrony 
danych osobowych, 
obowiązujących przy 
prowadzeniu serwisu 
internetowego, 
poznanie funkcji i zasad 
stosowania ciasteczek 
(ang. cookies) na 
stronach internetowych.

Szkolenie dla osób na 
co dzień korzystają 
z internetu i urządzeń 
elektronicznych, które 
chcą zwiększyć swoje 
cyberbezpieczeństwo 
i być bardziej 
świadome swoich praw 
i obowiązków w zakresie 
ochrony danych 
osobowych.

•	 poznanie	zasad	bezpiecznego	korzystania	
i zasobów internetu;

•	 umiejętność	rozpoznawania	potencjalnych	
zagrożeń i odpowiedniego reagowania 

 na nie;
•	 poznanie	zasad	przetwarzania	danych	

osobowych zarówno ze strony osoby 
przetwarzającej dane, jak i osoby której 
dane są przetwarzane;

•	 poznanie	korzyści	i wad	korzystania	
 z tzw. ciasteczek;
•	 zwiększenie	poczucia	bezpieczeństwa	

i świadomego korzystania z zasobów 
internetu;
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Nowe technologie 
w sprzedaży i własnej 
firmie – jako przykład 
umiejętności 
uniwersalnych

Praktyczne 
przygotowanie 
uczestników kursu 
do wykonywania 
czynności oraz pracy 
na stanowisku kasjera 
oraz menedżera punktu 
sprzedaży produktów 
lub usług.

Każdy planujący pracę 
w punkcie sprzedaży 
jako wykonawca 
lub menedżer także 
prowadzący własną 
firmę z usługami lub 
sprzedażą.

•	 wiedzę	ogólną	o organizacji	punktu	
obsługi sprzedaży;

•	 umiejętność	obsługi	stanowiska	
kasowego z terminalem płatniczym, wagą, 
czytnikiem kodów kreskowych;

•	 otwartość	na	nowoczesne	technologie	
w systemach sprzedaży, płatności 
elektroniczne i inne nowe formy płatności;

Warsztaty kreatywności i przedsiębiorczości 

Dla kobiet, które są zainteresowane założeniem lub rozwojem własnej działalności przeznaczone są dwa uzupeł-
niające się warsztaty w małych grupach. Pierwszy pomaga dobudować i skonkretyzować własne pomysły na firmę, 
w oparciu o coraz bardziej popularną technikę Design Thinking oraz projektowanie zorientowane na użytkownika. 
Drugi warsztat ma na celu wypracowanie konkretów finansowych i pomoc w zbudowaniu biznes planu (porównaj 
tabela 4).

Źródło: opracowanie własne na podstawie koncepcji szkoleń i warsztatów przygotowanych i przetestowanych w ramach 
 projektu Time4Help zrealizowanego przez Dobre Kadry. Centrum badawczo-szkoleniowe Sp. z o.o.

Rysunek 5. Kreatywność i przedsiębiorczość w szkoleniach kobiet dojrzałych
Źródło: opracowanie własne

KREACJA POMYSŁÓW NA SIEBIE
I SWOJĄ FIRMĘ

REALIZACJA Z WYKORZYSTANIEM
FINANSOWANIA ZEWNĘTRZNEGO
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TYTUŁ SZKOLENIA GŁÓWNY CEL SZKOLENIA DLA KOGO ZALECANE? CO UZYSKA UCZESTNIK SZKOLENIA?

Jak zaprojektować 
„swój biznes” – 
stworzyć zajęcie, 
które daje satysfakcję 
i przynosi pożytek 
innym. 
Wykorzystanie narzędzi 
myślenia projektowego 
do kreowania pomysłów 
na własną aktywność 
zawodową

Uświadomienie czym 
jest Design Thinking 
i w jaki sposób można 
wykorzystywać to 
podejście do tworzenia 
innowacyjnych, 
przyjaznych 
użytkownikowi 
rozwiązań.
Doświadczenie 
projektowania 
zorientowanego 
na użytkownika 
w oparciu o kluczowe 
narzędzia metodyki 
Design Thinking – 
Zainspirowanie do 
wykorzystywania 
narzędzi myślenia 
projektowego podczas 
poszukiwań i rozwoju 
pomysłu na własną 
aktywność zawodową.

Osoby zainteresowane 
zdobyciem kompetencji 
z zakresu praktycznego 
zastosowania Design 
Thinking podczas 
projektowania 
pomysłu na własną 
aktywność zawodową 
(własną działalność 
gospodarczą). 
Osoby, które chcą 
przestać próbować, 
a zacząć działać, 
wyrzucić wymówki 
do kosza, otworzyć 
się na naukę płynącą 
z doświadczenia 
i wprowadzić w życie 
pozytywne zmiany.

•	 dowie	się	czym	jest	myślenie	projektowe,	
skąd się wywodzi, gdzie znajduje 
zastosowanie, jak przebiega praca 
w oparciu o analizowane podejście oraz 
z jakich etapów się składa;

•	 doświadczy	procesu	Design	Thinking	
DT i projektowania zorientowanego na 
użytkownika stając wobec konkretnego 
wyzwania;

•	 pozna	w praktyce	zasady,	techniki	oraz	
kluczowe narzędzia wykorzystywane 
podczas poszczególnych etapów;

•	 znajdzie	odpowiedź	na	pytania:	jak	wziąć	
sprawy w swoje ręce i zaprojektować 
własną aktywność zawodową, jak 
wygenerować ciekawe pomysły na 
zajęcie, które daje satysfakcję i przynosi 
pożytek innym, jak własne pasje, 
zainteresowania, umiejętności, mocne 
strony, talenty przekuć w zajęcie, które 
przyniesie niezależność, wolność decyzji, 
możliwość samorealizacji oraz poczucie 
bezpieczeństwa finansowego;

Zarządzanie finansami 
w działalności 
gospodarczej

Poznanie narzędzi 
efektywnego 
zarządzania finansami 
oraz ustalania 
poziomu opłacalności 
prowadzonej 
działalności 
gospodarczej 
i sposobów 
poprawiających 
opłacalność.

Kobiety zamierzające 
rozpocząć prowadzenie 
własnej działalności 
gospodarczej, 
w szczególności 
przygotowujące 
aplikacje aby pozyskać 
finansowanie ze 
środków publicznych 
(urzędy pracy, urzędy 
marszałkowskie, 
konkursy na startupy).

•	 pozna	metody	identyfikacji	wpływów	
i wydatków w ramach prowadzonej 
działalności gospodarczej;

Tabela 4. Kreatywność i przedsiębiorczość kobiet dojrzałych – zakres tematyczny, adresatki i przewidywane efekty warsztatów

Źródło: opracowanie własne na podstawie koncepcji szkoleń i warsztatów przygotowanych i przetestowanych w ramach 
 projektu Time4Help zrealizowanego przez Dobre Kadry. Centrum badawczo-szkoleniowe Sp. z o.o.
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KATARZYNA, 47 lat

Księgowa pracująca 
w dziale księgowości 
średniej firmy. Chce 
pójść na swoje 
i założyć własną firmę 
usług księgowych 
na początek 
jednoosobową.
Nie ma doświadczenia 
w prowadzeniu firmy, 
czuje, że brakuje jej 
odwagi w relacjach 
z innymi. 

BARBARA, 62 lata

Po śmierci męża, 
którym opiekowała się 
przez ostatnie 5 lat, 
chce znaleźć pracę 
żeby „wyjść z domu” 
i dorobić do emerytury. 
Zna dobrze niemiecki, 
pracowała w szkole 
jako germanistka 
przed chorobą 
męża. Najchętniej 
zatrudniłaby się jako 
pomoc przewodnika dla 
niemieckich wycieczek 
po Polsce. 

TERESA, 55 lat

Pracuje w dużej 
firmie na stanowisku 
administracyjnym, 
chętnie przeszłaby na 
część etatu, żeby pomóc 
córce przy wnukach 
i mieć więcej czasu dla 
matki, która wymaga 
coraz więcej opieki. Źle 
znosi menopauzę, czuje 
się zmęczona, ale boi się 
utraty pracy. 

Wybiera szkolenia 
podnoszące 
kompetencje 
zarządzania 
i społeczne.

Wybiera szkolenia 
podnoszące wybrane 
kompetencje 
społeczne i RODO. 
Dla odświeżenia 
kompetencji 
nauczycielskich 
skorzysta też ze 
szkolenia nt. nauki 
języków obcych.

Wybiera szkolenia 
podnoszące wybrane 
kompetencje 
społeczne, 
wzmacniające jej siłę 
w relacjach z innymi 
oraz RODO. Dodatkowo 
– dla siebie – szkolenie 
pomocne w nauce 
języków. 

Tabela 5. Indywidualny dobór tematyki szkoleń i warsztatów

Indywidualna ścieżka edukacyjna – ułóż własny zestaw 

Jak widać jest tego sporo, ale wiele dojrzałych kobiet może już mieć kompetencje z danego obszaru, nawet na pozio-
mie eksperckim. Wiemy, że dojrzałe kobiety bardzo różnią się swoim doświadczeniem i kompetencjami i przeciwnie 
do młodych osób powinny móc dobierać szkolenia do własnych indywidualnych potrzeb i preferencji.
Rozwiązaniem, które proponujemy po etapie testowania jest indywidualny dobór tematyki szkoleń odpowiedni do 
luk kompetencyjnych i potrzeb danej kobiety. Przykłady pokazujemy w tabeli 5. 
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KATARZYNA
47 lat

BARBARA
62 lata

TERESA
55 lat

KOMPETENCJE SPOŁECZNE

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

Budowanie własnego wizerunku w relacjach z innymi

Współpraca w zespole i grupach multikulturowych 
(wiedza i umiejętności)

Kobieta dojrzała jako wsparcie dla osób 
z niepełnosprawnościami w miejscu pracy.

KOMPETENCJE KLUCZOWE I CYFROWE 

Jak skutecznie i efektywnie uczyć się języków obcych? 
Koncepcje, metody, narzędzia i wskazówki

Wykorzystanie arkusza kalkulacyjnego w planowaniu 
i zarządzaniu własnym biznesem

Kompetencje cyfrowe w zakresie tworzenia treści 
dla obsługi nowych mediów

Obsługa serwisów internetowych opartych o system 
zarządzania treścią Wordpress, wraz z komponentami 
obsługi portali społecznościowych i serwisów 
transakcyjnych

Bezpieczeństwo w sieci i podstawy RODO jako 
uzupełnienie kluczowych kompetencji w korzystaniu 
z internetu

Nowe technologie w sprzedaży i własnej firmie – 
jako przykład umiejętności uniwersalnych

KREATYWNOŚĆ I PRZEDSIĘBIORCZOŚĆ 

Jak zaprojektować „swój biznes” – stworzyć zajęcie, 
które daje satysfakcję i przynosi pożytek innym. 
Wykorzystanie narzędzi myślenia projektowego do 
kreowania pomysłów na własną aktywność zawodową.

Zarządzanie finansami w działalności gospodarczej

Źródło: opracowanie własne
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Ograniczenia i problemy?

W projekcie praktycznie wszystkie szkolenia i warsztaty przetestowaliśmy wspólnie z autorami programów oraz 
grupą kobiet dojrzałych. Próbne szkolenia zderzyły się w czasie z ograniczeniami pandemii Covid-19, które nasiliły 
typowe problemy jakie mogą spotykać każdą osobę, szczególnie kobietę chcącą uczestniczyć w kształceniu i jed-
nocześnie mającą rozmaite ograniczenia i zobowiązania. Także czytelniczki tego poradnika – nawet zmotywowane 
do uczenia się i podejmowania nowych zobowiązań – powinny dokładnie przeanalizować swoje życie i możliwości 
oraz być gotowe na dostosowanie do pojawiających się trudności. 

Co może się zdarzyć? Można powiedzieć, że realna jest każda przeszkoda. Od osobistych problemów ze zdrowiem, 
rozmaite problemy bliskich, zmiany w pracy, po kłopoty techniczne. Np. w kształceniu zdalnym ograniczeniem 
może być zbyt wolne łącze internetowe czy brak odpowiedniego oprogramowania, przy tradycyjnym – dojazd do 
miejsca szkolenia. Pamiętamy o tym, że wiele kobiet dojrzałych opiekuje się innymi i stawia na pierwszym miejscu 
wartości rodzinne a nie karierę, czytelniczka tego poradnika także może się do nich zaliczać i w razie konfliktu 
wartości czy zadań wybierze dobro innych. Warto przygotować się na takie konflikty i odpowiednio organizować 
np. pomoc na wypadek choroby wnuka czy możliwość powtórzenia zajęć na wypadek choroby własnej. Większość 
technicznych problemów w nauce zdalnej daje się przewidzieć – można się do nich przygotować prosząc o testowe/ 
próbne zajęcia, sprawdzając własny sprzęt i oprogramowanie wcześniej czy korzystając z dodatkowych warsztatów 
przygotowujących do nauki zdalnej. 

Kto oferuje 
opisane szkolenia?

Szkolenia i warsztaty przygotowane 
w projekcie mogą być oferowane 
przez centra szkoleniowe wdraża-
jące model Time4Help. Ale podobne 
szkolenia uzupełniające kompetencje 
lub pomagające uzyskać nowe kwa-
lifikacje możesz znaleźć w innych 
instytucjach szkoleniowych kierując 
się tematyką lub efektami kształ-
cenia. Informacje o tym, gdzie ich 
szukać, znajdziesz w rozdziale dalej. 
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Motywacja i wiedza

Gdzie uzyskać wsparcie?

W projekcie przygotowaliśmy portal dla kobiet 
dojrzałych z wieloma informacjami i inspiracjami – 

https://kobietywpracy.edu.pl. 

W zakładce samodoskonalenie znajdują się 
porady i informacje o miejscach doradztwa. 

Bardzo dużo informacji o dostępnych szkoleniach 
także bezpłatnych oraz dofinansowaniu można zna-
leźć na rządowym portalu Baza Usług Rozwojowych 

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

W bazie znajduje się 12 kategorii szkoleniowych, 
wyszukiwarka szkoleń i dostawców szkoleń oraz 
poradnik jak wyszukiwać szkolenia. 
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W ramach portalu znaleźć można też informacje o dofinansowaniu rozwoju firmy lub szkoleń https://serwis-uslu-
girozwojowe.parp.gov.pl/dofinansowanie. 

O doradcach pracujących w publicznych instytucjach wspierających aktywność zawodową i edukacyjną pisałyśmy 
wcześniej. Warto dodać, że wiele z nich oferuje też pomoc finansową na rozpoczęcie lub rozwój działalności gospo-
darczej (np. jesienią 2021 uruchomiono sporo konkursów dotacyjnych dla zakładających działalność gospodarczą) 
oraz pomoc dla osób bezrobotnych np. stypendia dla osób podejmujących naukę zawodu (informacje dostępne 
w lokalnym urzędzie pracy). 

Wsparcie na przekwalifikowanie się lub rozwój firmy może być też dostępne w ramach grantów lokalnych np. z regio-
nalnych programów operacyjnych (https://www.funduszeeuropejskie.gov.pl/) lub w lokalnych grupach działania 
(http://ksow.pl/baza-danych/lgd-2014-2020). 

Oczywiście zawsze warto wpisać kilka słów kluczy w wyszukiwarkę i zobaczyć najbardziej popularne wyniki – pierwsza 
próba np. w odpowiedzi na wyszukanie hasła „przedsiębiorcze kobiety” przyniesie pewnie informacje o projektach 
lokalnych i możliwościach wsparcia. Wiele z nich nie będzie pewnie dostępna dla każdego, część to wsparcie tylko dla 
osób bezrobotnych lub młodszych, ale warto śledzić miejsca wsparcia lub kontaktować się z operatorami projektów, 
aby sprawdzić czy nie mają także innej oferty. 

Organizacje wspierające kobiety 

W Polsce jest wiele stowarzyszeń i fundacji mających w celach statutowych wsparcie kobiet zarówno znajdujących 
się w kryzysie, jak też pomagających w rozwoju przedsiębiorczości. Dość łatwo znaleźć je poprzez wyszukiwarkę, 
warto kierować się takimi słowami kluczami jak aktywne kobiety, dofinansowania dla kobiet, projekty dla kobiet, 
przedsiębiorczość kobiet, czy pomoc dla kobiet, np. w zestawieniu ze słowem fundacja lub stowarzyszenie oraz 
nazwą miasta lub regionu zamieszkania. Nie polecamy tu żadnej konkretnej organizacji, ich cele i możliwości wsparcia 
są bardzo zróżnicowane i wymagają dokładniejszego sprawdzenia. 



4145+ i co dalej?  Poradnik dla kobiet dojrzałych zainteresowanych zmianą własnej aktywności zawodowej

Jeśli jesteś w tym miejscu poradnika i wykonałaś testy na portalu projektu, to masz za sobą sporo pracy i wiesz 
pewnie, w jakim kierunku możesz iść dalej. Pozostaje nam – życzyć Ci powodzenia.  

Na zakończenie 
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Projekt Time4Help (POWR.04.03.00-00-017/18) jest współfinansowany przez Unię Europejską w ramach Europejskiego 
Funduszu Społecznego i realizowany w partnerstwie polsko-fińsko-belgijsko-hiszpańskim. Ze strony polskiej instytucją 
prowadzącą projekt jest Centrum badawczo-szkoleniowe Dobre Kadry. Ze strony fińskiej w projekcie udział bierze 
Uniwersytet XAMK (South-Eastern Finland University of Applied Sciences) z siedzibą w Mikkeli, Belgię reprezentuje 
Uniwersytet Odisee (Odisee vzw – Higher Institute for Family Studies) z siedzibą w Brukseli, a Hiszpanię fundacja 
Acción contra el Hambre z siedzibą w Madrycie.

Głównym celem projektu jest wypracowanie nowych rozwiązań na rzecz wsparcia kobiet dojrzałych – wiek 45–65 
lat. Do realizacji celu w projekcie wykorzystano przede wszystkim motywowanie reprezentantek grupy docelowej 
do podnoszenia swojej atrakcyjności na rynku pracy poprzez podnoszenie kompetencji i kwalifikacji w ramach 
różnych form uczenia się przez całe życie. W projekcie modelowe rozwiązanie wypracowane zostało z uwzględnie-
niem specyfiki kobiet dojrzałych należących do grupy tzw. Sandwich Generation, czyli osób z pokolenia średniego 
uwikłanych w opiekę nad osobami zależnymi pochodzącymi z pokolenia młodszego (dzieci, wnuki) oraz starszego 
lub tego samego (rodzice, rodzeństwo itp.).

Okres realizacji: grudzień 2018 – styczeń 2022

Grupy docelowe projektu: 

Informacje o projekcie

W ramach projektu zrealizowaliśmy liczne badania w obszarze potrzeb zdefiniowanej grupy docelowej. Chcieliśmy 
zbadać sytuację polskich kobiet dojrzałych i wykorzystując wyniki badań zaproponować rozwiązania skutecznie 
zwiększające szanse na poprawę ich sytuacji na rynku pracy. Głównym źródłem danych do analizy były badanie 
jakościowe (semiotyczne na tekstach kultury masowej) oraz badanie ilościowe (CATI – Computer Assisted Telephone 
Interview) na reprezentatywnej próbie 1010 kobiet dojrzałych oraz 104 pracodawców.

ODBIORCY kobiety dojrzałe (umownie przyjęto wiek 45–65 lat)

UŻYTKOWNICY pracodawcy
instytucje szkoleniowe 
agencje zatrudnienia
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