W DRODZE DO PRACY

MINI PORADNIK DLA KOBIET
JAK SKUTECZNIE WROCI € NA RYNEK PRACY

Jedli podjetas decyzje, ze chcesz po dluzszej przerwie wréci¢ do pracy, a nie masz
mozliwosci skorzystania z programu aktywizacji zawodowej, nie poddawaj sie! Ponizsze
praktyczne porady pomogg Ci przyblizy¢ sie do upragnionego celu.

1. Okre sl swoje cele i mo zliwo $ci zawodowe
Jest to kluczowy punkt wyjscia do dalszych dziatan. W procesie podejmowania decyzji
0 powrocie do pracy koniecznie odpowiedz sobie na kilka kluczowych pytan:

= Jakiego rodzaju pracy chcesz szukac¢? Podobnej do wykonywanej w przesztosci czy o

innym charakterze?

= Czy jestes$ gotowa pracowac¢ w petnym wymiarze godzin, czy na cze$¢ etatu?

= Czyijak pogodzisz obowigzki prywatne/rodzinne i zawodowe?
ZastanOw sie takze, jakie sg twoje mocne i stabe strony, w jakim momencie zycia sie
obecnie znajdujesz, jakie kompetencje i umiejetnosci posiadasz, co chciatabys, a co
mogtabys na pewno robié¢ w pracy.
Koniecznie porozmawiaj szczerze o swoich planach z najblizszymi, aby$ miata pewnosé, ze
mozesz liczy¢ na ich wsparcie, m.in. w przejeciu czesci obecnych obowigzkéw prywatnych
zwigzanych z prowadzeniem domu czy opieka nad mtodszymi cztonkami rodziny.

2. Przygotuj dokumenty aplikacyjne

Dobry zyciorys to potowa sukcesu. Zacznij od zdobycia odpowiedniego wzorca - mozna go
$ciggng¢ z portali poswieconych rynkowi pracy (np. pracuj.pl i top-praca.pl). Nastepnie
wypetnij wszystkie obowigzkowe elementy, takie jak doswiadczenie — od najblizszego
terazniejszosci do najstarszego, i wyksztatcenie. Zastanawiasz sie, co zrobi¢ z lukg w zyciu
zawodowym? Koniecznie napisz, co robitas (wychowanie dzieci, opieka nad seniorami).
A jesli w tym czasie wykonywata$ prace dorywcze, prace na umowe o dzieto itd., rowniez
warto o tym napisaé, podajac przynajmniej przyblizone daty ich wykonywania. Pamietaj
takze o wszelkich posiadanych kwalifikacjach takich jak znajomos¢ jezykow, przebyte kursy,
treningi, szkolenia.

Zyciorys powinien takze zawiera¢ dane osobowe, takie jak telefon, e-mail oraz adres
zamieszkania. Zdjecie nie jest obowigzkowe, chyba Ze ogtoszeniodawca zastrzegt to
w ogtoszeniu. Jesli decydujesz sie dotgczyé fotografie, pamietaj, ze musi to byé ujecie
formalne. Dobra rada: spytaj kilku znajomych, czy wygladasz na nim korzystnie.

W zyciorysie umies¢ tylko takie hobby, ktére sg w obszarze twoich zainteresowan,
pracodawca moze sprawdzi¢, czy masz co$ na ich temat do powiedzenia.

Postaraj sie takze zebra¢ referencje — nie kazdy pracodawca ich potrzebuje, ale czesto sie
przydaja. Nie muszg pochodzié¢ od bylych pracodawcéw — moga by¢é autorstwa np. twojego
promotora na studiach albo trenera z kursu, ktory odbytas.

Wydrukowane CV daj do przeczytania zaprzyjaznionej osobie — pomoze wylapaé
ewentualne bfedy i niescistosci.
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3. Badz pro aktywna szukaj ac ogtosze h

Z gotowym CV mozesz zaczgC przeglada¢ ogtoszenia o prace. Obecnie najbogatszym
zrédlem ogtoszen jest Internet, poczgwszy od portali z ogtoszeniami (pracuj.pl, infopraca.pl,
jobpilot.pl, gowork.pl), przez strony agencji doradztwa personalnego, po strony mediéw np.
gazeta praca.pl, na ktorych rowniez oglaszajg sie pracodawcy. Odwiedz takze strony firm,
ktore interesujg cie jako potencjalni pracodawcy — czesto publikujg one listy dostepnych
wakatow.

Poinformuj szerokie grono znajomych o swoich planach, popro$ o kontakt, jesli znajomi bedg
styszeli lub zobaczg ciekawe ogtoszenie. Mozesz takze sama wysta¢ zyciorys do firmy, ktora
cie interesuje albo zadzwoni¢ do jej dziatu kadr z pytaniem o ewentualng mozliwosé
zatrudnienia. Warto takze, aby$ stworzyta wiasny profil zawodowy na portalach spotecznoéci
zawodowych takich jak np. profeo.pl, linkedin.pl czy goldenline.pl.

Pamietaj réwniez, ze im mniejszy pracodawca, tym krétsza Sciezka dotarcia. Jesli szukasz
pracy np. w sklepie lub zakiadzie fryzjerskim, warto rozejrze¢ sie po osiedlu, okolicy
i popytaé osobiscie w tych punktach ustugowych, a nawet zostawi¢ od razu swoje cv. Udaj
sie robwniez do urzedu pracy albo zarejestruj w nim przez Internet.

4. Przygotuj si e dobrze do rozmowy kwalifikacyjnej

Jesdli dostatas telefon z zaproszeniem na rozmowe, zachowaj spokoj. Koniecznie zapisz
date, godzine, doktadny adres spotkania oraz nazwisko i stanowisko osoby, z ktérg sie
spotkasz.

Koniecznie przygotuj sie merytorycznie. Odwiedz strone internetowg potencjalnego
pracodawcy, przypomnij sobie tre§¢ ogtoszenia i wymagania wobec kandydata. Zastanéw
sie, jakie trudne pytania moga ci by¢é postawione i koniecznie przemy$l odpowiedzi. Warto
przeprowadzi¢ probe rozmowy kwalifikacyjnej z najblizszg przyjaciétkg czy partnerem.
Pamietaj o zrobieniu dobrego pierwszego wrazenia! Wazny jest dobdr stroju adekwatnego
do miejsca i okolicznosci. Wiecej porad dotyczacych stroju mozesz zaczerpnaé z Internetu.

5. Zachowaj pozytywne nastawienie

Rzadko ktéra osoba dostaje prace po pierwszej rozmowie kwalifikacyjnej. Nie zrazaj sie
pierwszymi porazkami, zachowaj pozytywne nastawienie. Najwazniejsza jest wiara w to, ze
znajdziesz prace. Pamietaj, ze kazdemu z nas, z réznych przyczyn, moze trafi¢ sie diuzsza
przerwa w pracy i nie powinien to byé powdd do kompleksow. Pozytywne nastawienie
i motywacja sg twoimi sprzymierzencami i wartoscig dodang w procesie rekrutacyjnym.

Poradnik opracowata Gra zyna Rembelska, psychoterapeutka i doradca personalny z kilkunastoletnim
doswiadczeniem w obszarze rekrutacji oraz doboru personelu, absolwentka Wydziatlu Psychologii na
Uniwersytecie Warszawskim, wspotpracownik Fundacji Miejsce Kobiet, gdzie wspotprowadzi kursy i szkolenia
dla Kobiet powracajgcych na rynek pracy. Wiecej na www.anigra.pl
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