Jak efektywnie wykorzystac czas pozostawania bez pracy?

Polski rynek pracy zderza si¢ obecnie z dwiema
skrajnosciami. Z jednej strony w wyniku pandemii
wzrosto bezrobocie i coraz cze$ciej méwi si¢ o rynku
pracodawcy, z drugiej — wiele firm ma duze problemy
z  zatrudnieniem  kadry, =zaréwno statej jak
i tymczasowej. Sytuacja, z ktorg mamy do czynienia,
zalezy w duzej mierze od branzy i obszaru dziatalnosci
przedsicbiorstwa.

Przez pandemi¢ koronawirusa w pierwszej kolejnosci
ucierpialy branze zwigzane z podrézowaniem —
hotelarstwo, turystyka, transport i lotnictwo, nastgpnie
gastronomia, branza eventowa i kulturalna, produkcja
i przemyst.

Nie odnotowaty spadku przychodéw, mato tego osiagaja
coraz wigksze zyski takie branze jak: sektor medyczny,
apteki 1 drogerie, branza spozywcza, ustugi kurierskie,
e-learning, e-sport, wideokonferencje, webinary, kultura
online.

W obecnej sytuacji wiele osob szukajacych zatrudnienia
zastanawia si¢ nad kierunkiem swoich dzialan. Mysli
o tym, jak zwiekszy¢ swoje szanse na tak dynamicznie
zmieniajacym si¢ rynku pracy. Poszukuje sposobow jak
efektywnie wykorzysta¢ czas pozostawania bez pracy na
wlasny rozwoj osobisty i zawodowy.

Rozwdj osobisty nie jest tatwy do zdefiniowania. Mozna
go rozumie¢ na bardzo wiele sposoboéw. Dla kazdego
moze by¢ zupelnie czym$ innym: inng drogg, inng

potrzeba czy tez doswiadczeniem. Mowiac najprosciej to
caly szereg dzialan, ktére zmierzajg do tego, by lepiej
swoj potencjat,

wykorzystywaé swoje mozliwosci,

pracowa¢ nad relacjami z innymi ludZzmi, nad swoja
osobista motywacjg. Tak naprawde¢ rozwoj osobisty
sktada si¢ z wielu obszar6w w kwestii poznawania
samego siebie, budowania wtasnej wartosci, wyznaczania
sobie celow, zdobywania wiedzy, ale tez przebywania
z ludzmi, ktorzy nas inspiruja i wplywaja na nas

pozytywnie.

Rozwdj osobisty to przetamywanie wszelkich barier,
ograniczaja. Ich  wyeliminowanie lub
zredukowanie przyczynia si¢ do wzrostu efektywnosci
naszych dziatan. Metody, ktore wspierajg nasz rozwdj

ktére nas

staty sie widocznym i waznym elementem zarowno zycia
zawodowego jak i prywatnego. Mozna zaliczy¢ do nich
m.in. psychoterapig, szkolenia w obszarze osobistym
i zawodowym, w tym coaching, mentoring. Zastosowane
rozwigzania ukierunkowane S3 na zmian¢ naszego
podejscia do otaczajacego funkcjonowanie
emocjonalne, poznawcze i spoteczne obejmujace relacje

Swiata,

interpersonalne. Rozwdj osobisty jest najpetniejszy, gdy
jego kierunek jest zgodny z naszymi warto$ciami, z tym
co nas interesuje i motywuje do dziatania. Waznym
elementem rozwoju osobistego  jest nasza
samoswiadomos¢ czyli rozumienie pojawiajacych sig¢
mysli, nawykow 1 zachowan. Poddawanie si¢ refleksji
w konteks$cie wlasnego funkcjonowania to pierwszy etap
dazenia do potrzebnych zmian. Samo$wiadomos$¢ to
umiejetno$¢ pozwalajaca na wglad, czyli stawianie pytan
dotyczacych samego siebie i odnajdywanie odpowiedzi.



Rozwo6j zawodowy jest istotng czescig rozwoju
osobistego. W obu tych sferach przez cate zycie
nabywamy kompetencje i umiejetnosci. Obie te sfery
uzupetniajg si¢, a braki w zakresie jednej sfery, majg duzy
wplyw na funkcjonowanie tej drugiej.

Nasze zycie w roznych okresach moze by¢ trudne
i skomplikowane, ale nawet w takich chwilach
rzeczywisto$¢ podsuwa nam okazje do rozwoju zardwno
osobistego jak i zawodowego. Trzeba tylko mie¢ w sobie
duzo uwaznosci by je dostrzec.

Jakie dzialania podja¢ w kierunku

wlasnego rozwoju zawodowego?

Rozwoj zawodowy to dtugotrwaty proces doskonalenia
swoich umiejetnosci, pozyskiwania wiedzy, poszerzania
swoich zawodowych zainteresowan. Nie szkolac si¢ i nie
podejmujac  zawodowych wyzwah nie bedziemy
atrakcyjnymi pracownikami. Trudniej nam bedzie
znalez¢ dobrg pracg, awansowac, przebranzowié sig.
Dlatego nasza kariera w duzej mierze zalezy od rozwoju
zawodowego. Warto si¢ takze zastanowi¢, co moze
blokowa¢ nasz rozwdj zawodowy, a tym samym Zzle
wplywac na postepy naszej kariery.

Przede wszystkim problemem moze by¢ niskie poczucie
wlasnej wartosci oraz strach przed krytyka.

POCZUCIE WLASNEJ
WARTOSCI TO NIE
WYWYZSZANIE SIE

Wigkszos¢ ludzi ma problemy z poczuciem wiasnej
wartosci, poniewaz oceniajg si¢ przez pryzmat swoich rél
i swojej efektywnosci. Czy faktycznie jesteSmy warci
tyle, co nasze role, stan posiadania lub osiagniecia?
Nie zawsze musimy by¢ w stu procentach pewnymi
siebie, ale wazne jest abySmy mieli do siebie zaufanie.
Warto wiedzie¢, ze brak poczucia wlasnej wartosci nie
wyplywa z naszych porazek czy braku oczekiwanych
efektow, jak czesto sadzimy, ale najczesciej wynika

z braku podejmowania nowych dziatan oraz z dazenia do
perfekcji zamiast skupienia si¢ na doswiadczaniu.

Sprobujmy zapamigtaé, ze od doskonalego lepsze jest
wystarczajace. Poczucie wlasnej wartosci idzie
W parze ze znajomoscia siebie i zaufaniem do swoich
wyborow.
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Czesto nam sie wydaje, ze zdobywanie kolejnego etapu
wyksztalcenia (np. w formie studiéw podyplomowych)
nie jest dla nas, ciggle powtarzamy, ze jesteSémy na to za
starzy, nie mamy czasu, pieniedzy i wiele innych
wymowek. Nic bardziej mylnego! Warto zwréci¢ uwagg,
ze tak naprawde w kazdym wieku mozemy znalezé
interesujaca pracge lub zmieni¢ branze, w ktorej
zdobylismy kwalifikacje i do$wiadczenie. Na pewno
bedzie to od nas wymagato pewnego wysitku, jednak caty
rozw0j zawodowy opiera si¢ na tym, ze w co§ wkladamy
swoje zaangazowanie. Dodatkowo czesto zdarza sig, ze
wpadli$my w tak zwang ,,stref¢ komfortu”, co objawia
sie¢ brakiem dziatania, stagnacja i niechecig do
samodoskonalenia. Jezeli czujemy, ze do naszych
codziennych obowiazkow wkradta si¢ rutyna i wypalenie
zawodowe, to warto zastanowi¢ si¢, czy mozna to
zmieni¢, a przede wszystkim, jak to zrobi¢. Doskonalenie
zawodowe moze otworzy¢ nam drzwi do odkrycia
naszego potencjatlu i znalezienia wymarzonej pracy lub
przyczynic si¢ do zmiany dotychczasowego zatrudnienia.
Moze réwniez pomoc nam na nowo zaangazowac si¢
i zainteresowac tym, co obecnie wykonujemy w aktualnej
pracy, tak by ponownie poczu¢ sens i wazno$¢ swoich
obowigzkéw. Wyjscie ze ,strefy komfortu” bywa
bardzo trudne, ale jest mozliwe.

Czesto mysSlimy, ze praca nie musi nam dawac
zadowolenia, traktujemy ja jak przykry obowiazek.
Wystarczy, ze jest stala i przewidywalna - i tak
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powielamy nasze btedne wybory podejmujac si¢ zajeé,
ktore z gbry wiemy, ze nie dadzg nam radosci i spetnienia.
Czesto bywa, ze od wielu lat chodzimy do pracy, ktorej
szczerze nie lubimy caty czas mowiac sobie, ze takie jest
doroste zycie i ze nie sta¢ nas na nic lepszego.
Rzeczywisto$¢ jednak nie musi tak wyglada¢ i jezeli
bardzo chcemy zacza¢ prace na innym stanowisku lub
zupehie si¢ przebranzowié, to tylko od nas zalezy, czy
nam sie uda.

Formy doskonalenia zawodowego -

inwestycja w siebie dzis$, sukces jutro!

Obecnie na rynku edukacyjnym jest wiele form
podnoszenia swoich kompetencji. Wszystko jednak
zalezy od branzy w jakiej chcemy si¢ rozwija¢. Przede
wszystkim mozemy zapisa¢ si¢ na studia podyplomowe,
ktore z reguly ksztalca w trybie zaocznym, kursy,
szkolenia, warsztaty, treningi i webinary. Mozemy
szuka¢ darmowych platform szkoleniowych, darmowych
aplikacji do nauki
online.

jezykow obcych, konferencji
i wydarzen Szczegbdlnie dzisiaj warto
zainteresowaé si¢ ksztalceniem w formie e-learningu,
ktory pozwala uczyé sie w dowolnym miejscu
i w dowolnym czasie. Umozliwia ukonczenie kursu,
szkolenia a nawet studidéw bez koniecznosci fizycznej
obecnosci w sali wyktadowej. Poprzez wykorzystanie
dostepnych multimedialnych technologii
komputerowych stanowi wsparcie lub alternatywe dla
tradycyjnych metod nauczania. Sposobéw na rozwdj jest
bardzo wiele, a Internet daje nam nieograniczone
mozliwosci.

Nowoczesne technologie a rynek pracy

Komputery i Internet wptywaja niemal na kazdy aspekt
naszego zycia. Przyspieszaja prace i wykonywanie
obowigzkow domowych, umozliwiaja nawigzywanie
relacji, zapewniaja rozrywke. Nowoczesne technologie
sprawiaja, ze pojawiajg si¢ zawody, ktore odmieniajg
rynek pracy. Cze$¢ profesji, istniejacych juz od lat,
nabiera teraz coraz wigkszego znaczenia.

Oto przykladowe zawody przyszloSci:

Specjalista ds. IT, programista aplikacji mobilnych
itp.

Programi$ci, testerzy oprogramowania, administratorzy
IT, architekei IT, inzynierowie systemowi — pracodawcy
poszukuja specjalistow, ktorzy pisza oprogramowanie,
tworzg i zabezpieczajg systemy informatyczne i czuwaja
nad bezpieczenstwem danych w firmach i instytucjach na
calym $wiecie.

Specjalista ds. automatyki i robotyki

Inzynieria produkcji nieuchronnie zmierza w kierunku
automatyzacji. Maszyny pracuja znacznie szybciej,
wydajniej i doktadniej niz ludzie, dzigki czemu mozna
wyprodukowa¢ wigcej w krotszym czasie.

Specjalista ds. marketingu internetowego

Zmiany sg widoczne rowniez w $wiecie reklamy
1 sprzedazy. Internet ma niemal nieograniczony zasieg.
Przedsiebiorstwa, ktore reklamujg si¢ w sieci i sprzedaja
swoje produkty i ustugi online mogg z tatwoscia docierac
do réznych grup klientéw w kraju i na §wiecie. Handel
online kwitnie, a to oznacza wzrost zapotrzebowania na
specjalistow ds. marketingu internetowego i social media.

Bloger / vloger
Autorzy blogéow i vlogéw pokazuja swoje codzienne
zycie, zachecajac do zakupu produktéw codziennego

uzytku,  kosmetykow,  artykuléw  gospodarstwa
domowego, ubran i kosmetykéw. Zamieszczaja relacje
z podrézy udzielajac praktycznych wskazowek.

Doradzaja takze w kwestiach wychowania dzieci,
planowania budzetu, rozwijania firmy, zarzadzania soba
w czasie, dietetyki, sportu itp. W tworczoS$ci internetowe;j
drzemie ogromny potencjat, ktorego jeszcze nie udalo sig
w pelni odkry¢.

Influencer

Wywieranie wptywu na ludzkie wybory to podstawowe
zadanie influencera. Taka role moze petni¢ np. autor
bloga, ekspert z danej branzy, osoba, ktora prowadzi
popularne konto w serwisie spoteczno$ciowym i potrafi

przyciagnaé oraz utrzymacé zainteresowanie
obserwatorow. Influencer moze zarekomendowac
restauracje, hotel, dietg, samochdd, wplywajac

W pewnym stopniu na decyzje zakupowe oséb, ktore mu
ufaja.



Branza IT niezmiennie jest jedng z najszybciej
rozwijajacych si¢ dziedzin, ktéra stosunkowo dobrze
radzi sobie w obecnej sytuacji. W branzy tej wazne sg
kursy i szkolenia z nowych technologii. Moze
interesujesz si¢ programowaniem, grafikg, tworzeniem
stron internetowych itp. Wykorzystaj to! Obecnie jest na
to najlepszy czas. Jesli szukasz stabilnego stanowiska
w branzy IT, warto przyjrze¢ si¢ takim zawodom jak
programista, analityk, tester oprogramowania, projektant
UX lub rekruter IT.

Jeden zawod na cale zycie?

Trudno przewidzie¢, co wydarzy si¢ w ciagu
najblizszych lat poniewaz rynek pracy nieustannie si¢
zmienia. Pojawiaja si¢ nowe zawody i czgsto zastepuja te,
ktére odeszly do lamusa. Po pierwsze, warto mie¢ oczy
i uszy szeroko otwarte. Po drugie, dobrze jest wykazywac
si¢ otwarto$cig umystu i zdobywaé nowe umiejetnosci.
Dzigki takiemu podejsciu mozna szybko reagowac na
zmiany 1 znalez¢ wlasne miejsce na rynku pracy,
wyczuwajac, a moze nawet wyznaczajac, howe trendy.
Bez wzgledu na to jaki zawod wykonujesz musisz
liczy¢ si¢ z tym, Zze rozwdj technologiczny sprawi, ze
albo bedziesz aktualizowaé wiedze, albo... wypadniesz
z obiegu.

A moze W obecnej sytuacji znajdziesz

pomyst na wlasny biznes online?

Biznes online moze by¢ §wietnym rozwigzaniem dla os6b
chcacych pracowac z dowolnego miejsca, mieszkajacych
w matych miejscowosciach czy za granicg. Gdziekolwiek
jestes, skup sie na swoich mocnych stronach, a zyskasz
szereg klientow 1 wystartujesz z wlasng firmg!

Oto kilka prostych pomystow na wiasny biznes online:

4+ Wiasny sklep online. Prowadzenie w sieci sprzedazy
wlasnych wyrobdw: zdjg¢, ubran, naturalnych
kosmetykdéw, bizuterii itp. lub sprzedawanie online
oryginalnych produktow znanych marek.

+ Szkolenia online i webinaria. Je$li jeste§ dobry
w jakiej$ dziedzinie, chcesz pomaga¢ innym
i potrafisz uczy¢, rozwaz bycie e-nauczycielem
poprzez stworzenie wilasnych kursow, szkolen
i treningow online.

+ Wydanie wlasnego eBook’a. Zostanie autorem
ksigzki chyba nigdy jeszcze nie bylo tak proste
i realne. Self-publishing oferowany jest dzi§ przez
liczne platformy wydawnicze, sprawiajgc, ze to
o czym kiedy$ wiele 0s6b mogto tylko pomarzy¢, dzis
jest rzeczywistoscia.

4+ Tworzenie specjalistycznego bloga. Uwielbiasz
pisa¢, masz ,lekkie pidro” 1 jeste§ mocny
W jakiej$ dziedzinie? Zacznij zarabiaé, tworzgc wlasny
blog. Uruchomienie bloga nie wymaga wielu
umiejetnosci  technicznych ani  komputerowych.
Wazne jest, aby mie¢ wiedze w danej dziedzinie, by¢
kompetentnym i wiarygodnym w przekazie.

4+ Copywriter. Pisanie tekstow na potrzeby rynku
reklam. Moga by¢ to hasta, scenariusze, piosenki czy
artykuty, ktore sa wykorzystywane w kampaniach
marketingowych w tv, radio, Internecie, prasie
i wszelkich innych miejscach, w ktorych umieszczane
sg reklamy. Copywriterzy sa nie tylko autorami
tekstow, ale rowniez catych koncepcji kampanii.

4+ Uslugi SEO. Pozycjonowanie i optymalizacja stron
internetowych czyli pelne wsparcie dla biznesu
w Internecie, aby ten byt mozliwie najlepiej widoczny.

4+ Trener online. Jeste$ pasjonatem fitness, jogi, gry na
ukulele czy innej dziedziny? Zbuduj swoja marke
w tym zakresie w sieci. Wystarczy opracowac cickawe
kursy i udostgpnia¢ je np. w postaci filmow, lub
dotaczy¢ do tego nauke poprzez Skype.

4+ Niezalezny sprzedawca telefoniczny. Istnieje

ogromny rynek i ciagle rosnie na ustugi z zakresu

sprzedazy produktow i ustug poprzez kanat

telefoniczny. Jest wiele firm, ktore w zamian za

ustalong prowizje zleci Ci sprzedaz swoich produktow

ustug. Wystarczy korzysta¢ z ksigzek telefonicznych
badz informacji internetowych, aby dotrze¢ do
potencjalnych klientow.

4+ Lektor / thumacz jezyka angielskiego lub innych
jezykow. Nauczanie i korekta jezyka np. angielskiego
to §wietny sposob na osiggnigcie statego dochodu. Jest
wiele osob w kraju i za granicg, zainteresowanych
nauka jezyka np. przez Skype.

4+ Sprzedawca sztuki. Biznes polega na handlowaniu
réoznymi starymi przedmiotami oraz sztukg tworzong



np. przez studentoéw szkot plastycznych. Praca polega
na kupowaniu i sprzedazy ich za wyzsza ceng.

Chyba zgodzisz si¢ ze mna, ze pomyslow na biznes jest
wiele. Znajdz swoja droge i pasje¢. Nie boj si¢ zmian!

PODAZAJ ZA SWOIMI
MARZENIAMI.
ONE ZNAJA DROGE
-

Kobi Yamada

Kompetencje mi¢kkie wazne na etacie
I w biznesie

Pamietajmy, Ze poza twardymi kompetencjami, czyli
konkretnymi umiejetnosciami  specjalistycznymi,
niezbednymi do pracy na danym stanowisku, niemniej
wazne s3 nasze kompetencje miekkie. Bo cho¢ czgsto
0 nich zapominamy i nie doceniamy, to one maja
niebywale znaczenie zarbwno w procesie rekrutacji, jak
i w osigganiu coraz lepszej pozycji zawodowe;j.
Umiejetnosci migkkie sg trudniejsze do zmierzenia
i oceny, poniewaz sg to nasze cechy psychofizyczne
1 umiejetnosci spoteczne. Decyduja o tym, jak si¢
zachowujemy, dogadujemy z innymi ludzmi czy tez
organizujemy swoja prace. Przykltadami kompetencji
miekkich sg : asertywno$¢, komunikatywno$¢, odpornosé
na stres, kreatywnos$¢, umiejetno$¢ pracy w zespole,

wysoka kultura osobista, samodyscyplina, dobra
organizacja pracy, rozwigzywanie konfliktow, tatwosc
w nawigzywaniu relacji z klientem, umiejetnosé
przyjmowania konstruktywnej krytyki, che¢ do nauki
i samorozwoju.

W rozwoju kompetencji mi¢kkich pomocna jest
inteligencja emocjonalna. Inteligencja emocjonalna
(EQ — pojecie, ktore wprowadzit psycholog Daniel
Goleman) to  najogdlniej  mowiac  zdolnosc
rozpoznawania wlasnych uczu¢ oraz uczué¢ innych osob.
W jej sktad wchodzag kompetencje emocjonalne
1 spoteczne.

Kompetencje emocjonalne:

1. samoswiadomo$¢ — wiedza 0 swoich stanach
emocjonalnych,

2. adekwatna samoocena - swoich
mozliwosci 1 ograniczen, to rdwniez doswiadczanie
wlasnej osoby niezaleznie od sagdow innych ludzi,

3. samoregulacja/samokontrola — panowanie nad
swoimi emocjami, nieuleganie impulsom, czyli
$wiadome reagowanie na §wiat zewnetrzny.

swiadomos$¢

Kompetencje spoleczne:

1. empatia - rozumienie stanow innych 0sdb,
w poszczegolnych sytuacjach; to takze zdolnosc
odczuwania i rozumienia relacji spotecznych,

2. asertywno$¢ — posiadanie 1 wyrazanie wlasnego
zdania, nawet wbrew wigkszosci,

3. perswazja — umiejetno$¢ wzbudzania u innych
okreslonych zachowan i reakcji,

4. przywédztwo — zdolnos¢ do generowania pomystow
oraz angazowania w nie innych,

5. wspolpraca — zdolno$¢ do wspodtdziatania z innymi,
zespolowego wykonywania zadan, umiej¢tnosci pracy
nad osiggnigciem wspdlnych celow.

Kompetencje mi¢kkie maja znaczacy wplyw na naszg Sswiadomos¢
i motywacje do rozwoju w roznych obszarach naszego zycia.

Zacznijmy je rozwijaé i pami¢tajmy, ze myslenie ,,musz¢” ogranicza
nas i stresuje, myslenie ,,chce”, sprawia, ze czujemy sie¢ 1zej i mamy
wieksza motywacje do dzialania.
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