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Zmiana pracy - za i przeciw

Zmiana pracy nie jest decyzja tatwa. Do tej decyzji czesto dojrzewa sie tygodniami,
miesigcami, a czasami i latami. Powodéw, aby zdecydowac sie na taki krok moze
by¢ wiele. Kiedy zatem warto rozwazy¢ zmiane pracy?

Pomysl o zmianie pracy jesli:

® Twoja praca Cie nie interesuje

Dopadfa Cie rutyna i nuda. Swoje zadania realizujesz automatycznie i niedbale.
Caty czas powtarzasz te same czynnosci, ktérych w dodatku nie lubisz.

Z trudem przychodzisz do pracy

Codziennie rano masz problem ze wstawaniem z t6zka. Przeraza Cie wizja
kolejnego dnia w pracy, a mysl o poniedziatku i rozpoczynajgcym sie tygodniu
zupetnie Cie paralizuje.

Przestates sie uczyc i rozwijac.

Kazdy dzien w pracy jest taki sam. Chciatbys sie rozwija¢ ale w firmie, w ktérej
obecnie pracujesz nie ma na to szans. Nie zdobywasz zadnych nowych
umiejetnosci. Twoj pracodawca nie dba o rozwdj zawodowy pracownikow,
a w budzecie firmy brakuje pieniedzy na kursy i szkolenia.

Stres nie pozwala Ci normalnie funkcjonowac.

Bez przerwy obawiasz sie, ze nie spetniasz wymagan pracodawcy, czujesz ze
zadania Cie przerastajg i bardzo nisko oceniasz jakos¢ swojej pracy. Po powrocie
do domu caty czas myslisz o obowigzkach zawodowych i boisz sie kolejnego
dnia pracy. Zupetnie nie potrafisz oddzieli¢ zycia zawodowego od prywatnego.

Szef lub wspoétpracownicy Zle Cie traktuja
Relacje z przetozonymi i wspotpracownikami nie s3 najlepsze. Jestes Zle
traktowany, ktos Cie stale obraza, poniza, wysmiewa, lekcewazy, a nawet Ci grozi.

Zarabiasz niewiele, a masz coraz wiecej obowigzkéw

Twoje zarobki s3 niewspoétmierne do obowiazkédw, a szef nie podnosi Ci pensji,
ttumaczac sie brakiem pieniedzy, sugeruje zwolnienie, grozi konsekwencjami
jesli bedziesz drazyt temat wynagrodzen.

Osobom nowozatrudnionym oferuje sie wyzsze wynagrodzenie niz
doswiadczonym pracownikom.

Polityka firmy to stawianie na nowe, mtode osoby, ktérym z miejsca oferuje sie
wieksze wynagrodzenie od zarobkéw doswiadczonych pracownikow.



Nie identyfikujesz sie z firma

Wartosci Twoje i firmy, w ktorej pracujesz sg na tyle rozbiezne, ze nie utozsamiasz
sie z nig. Praca dla organizacji, ktorej dziatalno$¢ uwazasz za sprzeczng ze
swoimi wartosciami i normami to bardzo niekomfortowa sytuacja, ktérg mozna
rozwigzac tylko poprzez zmiane miejsca zatrudnienia.

Masz coraz stabsze wyniki

Nie jeste$ juz tak produktywny jak dawniej, nie przykfadasz sie do pracy, choc¢
wiesz, ze gdybys tylko sprébowat, bez problemu zrealizowatbys plan, a nawet go
przekroczyt.

Pogarsza sie sytuacja Twojej firmy

Firma, w ktérej pracujesz przestaje przynosi¢ zyski, pracodawca ma problemy
finansowe, nie wyptaca na czas wynagrodzen, zwalnia kolejne osoby, pracownicy
sami sktadajg wypowiedzenia.

Przedsiebiorstwo stawia na ludzi z zewnatrz, nie dopuszczajac do
wewnetrznych awanséw.

Pracodawcy nie zalezy na tym, aby najlepsi pracownicy pieli sie w hierarchii firmy.
Woli zatrudniac specjalistow, menedzerdw, czy dyrektoréw z zewnatrz.



Nie odchod? jednak z dotychczasowej pracy pod wptywem emocji. Pamietaj, ze nie
ma pracy idealnej i ze nie kazdy moze przebierac w ofertach. Przy tak waznej decyzji,
jak zmiana pracy, warto wzigc pod uwage zardwno argumenty za jak i przeciw.

Przemysl swoja decyzje o zmianie pracy jesli:

Dopiero zaczynasz prace i nie masz doswiadczenia zawodowego.

Praca w cenionej firmie, nawet jedli nie do korica spetnia Twoje oczekiwania,
pozwoli Ci zdoby¢ nowe umiejetnosci i doswiadczenie, ktore bedzie waznym
punktem w CV i w przysztosci moze zwiekszyc¢ Twoje szanse na rynku pracy.
Brak Ci kwalifikacji zawodowych lub Twoje kwalifikacje juz dawno

sie zdezaktualizowaty.

Przed zmiang pracy warto swoje kwalifikacje uzupetni¢ lub zaktualizowac.

Jestes pracownikiem w wieku 50+

Ze wzgledu na wiek lub stan zdrowia mozesz mie¢ trudnosci ze znalezieniem
nowej, satysfakcjonujacej pracy.

Masz kredyty lub inne zobowigzania finansowe i nie mozesz sobie pozwoli¢
na bezrobocie.

To, czy masz kredyt, czy nie, nie ma znaczenia dla nowego pracodawcy, a proces
zmiany pracy nie ma znaczenia dla banku. Aby sptaca¢ zadtuzenie musisz jednak
zapewnic sobie stabilny dochdd.

Jesli podejmiesz decyzje o zmianie pracy pamietaj o nastepujacych
zasadach:

Nie porzucaj pracy przed znalezieniem nowej. Jesli odejdziesz z dotychczasowej
pracy, a szybko nie znajdziesz innego zatrudnienia, mozesz by¢ zmuszony przyjac
gorszg oferte pracy lub znajdziesz sie na bezrobociu. Fakt, ze pracujesz moze Ci
pomoc w spokojnym poszukiwaniu lepszego zatrudnienia.

Szukaj pracy w tajemnicy. Nie moéw wspotpracownikom, ze szukasz czego$
lepszego, nie przegladaj ofert pracy na stuzbowym komputerze, nie rozmawiaj
z rekruterami przez telefon w godzinach pracy.

Pozostaw dobre wrazenie w firmie, z ktérej odchodzisz. Nigdy nie wiadomo,
kogo spotkasz na swoje drodze zawodowej w przysztosci.

Przygotuj sobie plan postepowania i konsekwentnie go realizuj.



Powrot na rynek pracy — obawy i trudnosci

Powodow dtugiej przerwy w pracy moze byc¢ wiele, np.: wychowanie dzieci, opieka
nad niepetnosprawnym cztonkiem rodziny, choroba, wypadek, przebywanie za
granica, dtugotrwate bezrobocie. W takich sytuacjach mozna wycofac sie z zycia
zawodowego na wiele lat. Powrdt do pracy po dtugiej przerwie moze by¢ trudny
i stresujacy.

Najczestsze obawy i trudnosci w powrocie na rynek pracy:

® Twoje kwalifikacje i umiejetnosci sg juz nieaktualne. Przez te lata zmienit sie rynek
pracy, branza, firma, narzedzia pracy, przepisy, zasady itp. BadZ gotowy na to, ze
wielu rzeczy trzeba bedzie uczy¢ sie od nowa.

® Nie wiesz, czy odnajdziesz sie w nowym, zgranym zespole. Nawet jesli wracasz
do poprzedniej firmy, to mozesz tam juz nie spotka¢ dawnych, znajomych
pracownikow.

® Musisz przyzwyczaic sie do innego planu dnia i koniecznosci poddania sie rutynie
codziennych obowigzkdw zwigzanych z praca, tj.: wstawanie o okreslonej porze
dnia, planowanie positkdw, przygotowanie ubrania do pracy.

® Nie wiesz, czy i jak poradzisz sobie z taczeniem obowigzkéow zawodowych
z rodzinnymi, z wychowaniem dzieci, prowadzeniem domu i pracg zawodowa.

® Nie wiesz, gdzie i jak szukac pracy po dtugiej przerwie. Jak przygotowac CV, jak
odpowiedzie¢ na pytanie rekrutera o to, co byto powodem przerwy?

Im dtuzsza przerwa w pracy tym trudniejszy moze by¢ powrdt na rynek pracy.
Przygotuj sobie plan powrotu i konsekwentnie, krok po kroku go realizuj.




Krok pierwszy
Okreslenie celu zawodowego

Niezaleznie od tego, czy wracamy na rynek pracy po dtuzszej przerwie, czy chcemy
zmieni¢ dotychczasowe zatrudnienie warto zacza¢ od stworzenia planu dziatania
i okreslenia, jakie sg nasze cele zawodowe. To znaczy: co chcemy osiggnqd, w jaki
sposob i w jakim czasie.

Do sformutowania najwazniejszych celéw zawodowych warto skorzysta¢ z metody
SMART, zgodnie z ktorg cel powinien by¢:
® Specific (specyficzny) — jasno sprecyzowany, konkretny, tj.: konkretnie okreslasz,

co chcesz osiggnac? Jesli jestes nastawiony na osiggniecie sukcesu, precyzyjnie
zdefiniuj, coten,sukces”dla Ciebie oznacza. Przykiad: zamiast mowic¢ ,,zamierzam
znalez¢ lepszq prace”, mow ,,bede pracowac na stanowisku...” Jednoczesnie
pamietaj o tym, ze cel musi by¢ na tyle elastyczny, aby dawat Ci pole manewru
i nie ograniczat mozliwosci.

Measurable (mierzalny) — na przestrzeni czasu mozesz okresli¢c stopieri jego
realizacji. Wazne jest ustalenie konkretnych miernikdw, za pomoca ktérych
bedziesz mierzy¢ postepy w realizacji obranego przez siebie celu (w liczbach,
wartosciach, wielkosciach). Przykfad: zamiast mowi¢ ,zamierzam duzo
zarabiac’; powiedz sobie ,,bede zarabiat nie mniej niz...”

Achievable (osiggalny) — mozZliwy do realizacji i atrakcyjny. Cel nie powinien
tez byc zbyt fatwy do osiggniecia, tak aby jego realizacja mobilizowata Cie do
dziatania, a ostateczny efekt byt satysfakcjonujgcy. Twoj cel moze dotyczyc
zdobycia nowych umiejetnosci, czy kwalifikacji. Przyktad: ,zdobede uprawnienia
pilota wycieczek”, ,,ukoricze kurs operatora koparki”.

Relevant (istotny) — wazny, realistyczny i mozliwy do osiaggniecia. Jesli Twoj cel
nie bedzie dla Ciebie wazny, to nie bedziesz mie¢ motywacji do jego wykonania.
Nie ma tez sensu formutowac zbyt trudnych i nierealnych celéw, bo nie bedziesz
w stanie im podotad. Przyktad: zamiast méwic ,,w tym roku zwieksze sprzedac
050%", powiedz sobie ,w tym roku zwieksze sprzedaz o 5%"”

Timely (terminowy) — majacy okreslone ramy czasowe. Ustalenie terminu
realizacji celu zwieksza motywacje do dziatania. Aby osiggna¢ dany cel Twoje
dziatania muszg by¢ wyposrodkowane miedzy tym co ambitne, a tym co realne
do osiggniecia w danym czasie. Ustalajac termin staraj sie, zeby byt on jak
najbardziej optymalny. Przyktad: ,w ciggu dwdch najblizszych lat ukoricze kurs

prawa jazdy kat. C+E”.
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Aby cel zawodowy spetniat kryteria SMART powinien doktadnie okreslac:
e profil stanowiska, na ktérym chcesz pracowac,

* rodzaje firm, w ktorych chcesz podjac zatrudnienie,

* region, w jakim chciatbys$ wykonywac prace,

e wysokos¢ zarobkow (od minimum do oczekiwanej wysokosci),

e czas, w jakim zamierzasz uzyska¢ dane stanowisko.

Realizacje celéw zawodowych dobrze jest podzieli¢ na mniejsze etapy:

® cele krétkoterminowe s3 to te zadania, ktdre realizowane sg na biezgco
i dotycza np.: zwiekszenia efektywnosci, czy zdobycia pracy w konkretnej firmie.
Ich osiggniecie pozwala na obserwowanie postepdw na drodze do realizagj
kolejnych przedsiewziec.

® cele srednioterminowe to te dziatania, ktdre planowane sg w dtuzszym czasie
i przyblizajg nas do osiggniecia celéw dtugoterminowych. Moga dotyczy¢ np.:
zwiekszenia rownowagi miedzy praca, a zyciem prywatnym, czy podjecia decyzji
0 zmianie zawodu.

® cele dlugoterminowe wymagajg szeregu przygotowan roztozonych w czasie
i z requty odnoszg sie do kilku lub kilkunastoletniej perspektywy czasowe]. Cele
dtugoterminowe moga obejmowac realizacje takich plandw, jak: zatoZzenie wiasnej
dziafalnosci gospodarczej, zdobycie pracy w wymarzonym zawodzie, czy awansu.



Pozwoli to nam na tatwiejsze sledzenie postepdw i zmniejszy presje zwigzang
z efektem koncowym naszych staran. Przy osigganiu celdw wazna jest takze
motywacja do dziatania oraz nagradzanie sie za juz zrealizowane zadania. Istotne
jest rowniez ustalenie priorytetdw, gdyz nie wszystkie zadania i cele s tak samo
wazne. Okre$lmy zadania wymagajace natychmiastowej uwagi i te, ktére mozemy
wykonac pdzniej. Pamietajmy o potrzebie dostosowania plandw do zmieniajgcych
sie warunkow na rynku pracy.

Kiedy cele zawodowe zostang zdefiniowane, warto jeszcze raz do nich wroci¢
i zastanowic sie nad odpowiedzig na nastepujace pytania:

® Czy nasze cele warte sg tego, aby je realizowac?

® Czy osiggajac wyznaczone sobie cele zdobedziemy to, czego naprawde
pragniemy?

® Czy cele, ktoére sobie stawiamy sg najlepszym sposobem na osiagniecie
zadowolenia i samorealizacji?

® Jakie beda konsekwencje realizacji kazdego z wybranych celéw?

Pamietaj: osoby, ktére od poczatku definiujg to, do czego daza, osiggajg sukces
o wiele szybciej, niz te, ktore tej proby nie podejmuija.




Krok drugi
Odkrywanie potencjatu zawodowego

Potencjat zawodowy to przydatne na rynku pracy zasoby, ktére posiadasz
i ktére chcesz doskonali¢, wartosci i priorytety, sie¢ kontaktéw oraz wiedza
o rynku pracy. Istnieje wiele sposobéw na poznanie i budowanie potencjatu
zawodowego. Najwazniejszym z nich jest autoanaliza.

Przeanalizuj swoje zainteresowania, kompetencje, doswiadczenie zawodowe
i osiggniecia, wartosci i priorytety, sie¢ kontaktéw oraz wiedze o rynku pracy:
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Zainteresowania zawodowe

Najistotniejsze w przypadku zainteresowart zawodowych jest ich poznanie.
Zacznij od refleksji nad tym, co naprawde Cie interesuje. Zastanow sie, jakie
aktywnosci przynosza Ci najwieksza rados¢ i satysfakcje. Czy sq to konkretne
projekty, problemy do rozwigzania, obszary wiedzy, praca z ludzmi, czy tworzenie
czegos nowego? Moga Ci w tym pomoc dostepne online testy oceniajgce
preferencje, umiejetnosci, wartosci i styl pracy. Wyniki moga dostarczy¢ cennych
wskazdwek dotyczacych dziedzin, w ktérych najlepiej sie odnajdujesz. Kiedy juz
zidentyfikujesz swoje zainteresowania, skup sie na rozwijaniu zwigzanych z nimi
umiejetnosci. Mozesz uczeszcza¢ na szkolenia, czyta¢ ksigzki, pracowa¢ nad
projektami praktycznymi lub znalez¢ mentora, ktéry pomoze Ci w rozwoju.

Kompetencje, czyli umiejetnosci twarde i miekkie

Kompetencje twarde odnoszg sie do konkretnych umiejetnosci i wiedzy.

Moga by¢ potwierdzone certyfikatami i Swiadectwami, jak np.. umiejetnos¢

obstugi  programoéw  komputerowych, znajomos¢ jezykoéw obcych, czy

umiejetnos¢ prowadzenia samochodul.

e Jeslichcesz rozwija¢ swoje twarde umiejetnosci lub naby¢ nowe, zapisz sie na
stacjonarne kursy lub szkolenia. Mogg w tym pomac internetowe wyszukiwarki
szkolen, np. https.//kursy.kwalifikacjezawodowe.info/. Wykorzystaj rowniez
zasoby dostepne online — istnieje wiele platform internetowych oferujgcych
bezptatne lub pfatne kursy.

Kompetencje miekkie nazywane inaczej interpersonalnymi lub

spotecznymi, odnoszg sie do umiejetnosci i cech, ktére majag wptyw na

relacje z innymi ludZzmi, komunikacje i sposéb pracy w zespole.


https://kursy.kwalifi

Przyktady kompetencji miekkich to umiejetnos¢ komunikacji, przywodztwa,

zarzadzania czasem, negocjacji, czy rozwigzywania problemaow.

e Kompetencje miekkie mozna rozwija¢ poprzez szkolenia interpersonalne,
prace w zespotach i udziat w projektach wymagajacych wspétpracy. Przede
wszystkim postaw jednak na samodoskonalenie — pracuj nad swoimi
kompetencjami, np. umiejetnosc stuchania, empatii i skutecznej komunikacji
mozesz doskonali¢ poprzez praktykowanie aktywnego, uwaznego stuchania,
zadawanie pytan, udzielanie konstruktywnej informacji zwrotnej i szukanie
sposobow na lepsze zrozumienie innych oséb.

® Doswiadczenie zawodowe

Zastanow sie: Ktdre z doswiadczeri byly dla Ciebie najcenniejsze i jakie kluczowe
umiejetnosci zdobytes w trakcie pracy? Moze byly to np.: kreatywne dziatania,
zarzadzanie projektami, wspotpraca zespotowa, wyszukiwanie danych, czy
rozwigzywanie problemoéw. Zidentyfikuj wspdlne elementy tych doswiadczen.
Przemysl: Co juz umiesz i co mozesz zaoferowac pracodawcom? Zwrd¢ szczegodling
uwage na swoje osiggniecia w poprzednich miejscach zatrudnienia, takie jak:
wyrodznienia, nagrody, publikacje i sukcesy w realizacji projektow. Pamietaj, ze
doswiadczenie zawodowe zdobywa sie rowniez podczas stazy, praktyk i pracy
w ramach wolontariatu.
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Wartosci i priorytety

Zastanow sie: Co jest dla Ciebie wazne w pracy? Na czym najbardziej Ci zalezy? Czy
zalezy Ci na mozliwosci rozwoju zawodowego, elastycznym grafiku, atmosferze
w miejscu pracy, czy wynagrodzeniu? Przemysl, ktore elementy pracy sg dla
Ciebie najwazniejsze i poszukaj ofert pracy najbardziej odpowiadajacych Twoim
oczekiwaniom. Jesli myslisz o zmianie pracy pomoze Ci w tym odpowiedZ na
pytanie: Co jest gtdwnym problemem w obecnej pracy? Czy sq to warunki finansowe,
atmosfera w firmie, brak perspektyw rozwoju, czy moze charakter pracy?

Sie¢ kontaktow

Pamietaj réwniez o budowaniu relacji zawodowych. Nie zawsze praca pojawia
sie dzieki ogtoszeniom rekrutacyjnym - czesto najlepsze oferty pracy udaje
sie znaleZ¢ poprzez polecenia innych oséb. Dlatego warto rozwija¢ swojg sie¢
relacji i pozostawac w kontakcie z osobami z Twojego otoczenia zawodowego.
Rozmawiaj z ludZzmi zwigzanymi z Twoja dziedzing zainteresowan, uczestnicz
w branzowych wydarzeniach i korzystaj z platform spotecznosciowych, aby
nawigzac¢ nowe kontakty.

Wiedza o rynku pracy

Warto $ledzi¢ trendy i prognozy dotyczace rynku pracy, aby by¢ na biezaco
z nowymi mozliwosciami zawodowymi. Monitoruj zmiany w popycie na
konkretne umiejetnosci i branze, aby dostosowac sie do zmieniajacych sie
potrzeb rynku. Przeczytaj raporty branzowe, rozmawiaj z profesjonalistami
zréznych dziedzin i zwrd¢ uwage na rozwijajace sie firmy. Przyjrzyj sie ogtoszeniom
0 prace i opisom stanowisk, na ktére chciatby$ aplikowa¢, a nastepnie porownaj
wymagania ze swoimi umiejetnosciami i osiggnieciami.

Budowanie marki osobistej

Nie zapominaj réwniez o budowaniu swojej marki osobistej w internecie.
Zadbaj o swoje profile na LinkedIn, portalach branzowych, czy platformach do
publikowania portfolio. Dobrze zarzadzana obecnos¢ w sieci moze przyczynic
sie do zainteresowania Twojg ofertg potencjalnych pracodawcow, a tym samym
na zwiekszenie szans na znalezienie satysfakcjonujacej pracy.

Pamietaj:
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Krok trzeci
Poszukiwanie pracy

Skutecznych metod poszukiwania zatrudnienia jest wiele. Najlepsze efekty przynosi
korzystanie z kilku metod jednoczes$nie, takich jak np.:

strony firmowe i karierowe — to miejsca, ktére nalezy odwiedzi¢ w pierwszej
kolejnosci. Wiekszo$¢ firm ma osobng strone poswiecong karierze lub zaktadke
jej dedykowanga. Przy okazji wchodzac na strone danej firmy masz szanse
dowiedzie¢ sie wiecej o wartosciach jakimi sie kieruje, warunkach pracy, czy
procesie rekrutacji.

poleceniairekomendacje — na pytanie, czy warto pracowac w konkretnej firmie
najlepiej odpowie jej pracownik. Nie ma zatem nic ztego w zapytaniu kogos, czy
polecitby Ci prace w swojej firmie albo zarekomendowat swojemu pracodawcy,
szczegdlnie jesli jestes specjalistg wiasnie przez niego poszukiwanym.
networking - opiera sie na naturalnosci, szczero$ci, wspotpracy oraz
bezposrednich kontaktach zludZzmi poznanymiw réznych zyciowych sytuacjach.,
ktérzy mogg szybko przekazac innym informacje o tym, ze chcesz zmienic prace
lub poszukujesz nowego zatrudnienia.

bezposredni kontakt z rekruterami i pracodawcami - jest to bardzo
skuteczna metoda, wymaga jednak dobrego przygotowania. Musisz jak najwiecej
dowiedzie¢ sie o pracodawcy, profilu jego dziatalnosci, stanowiskach pracy,
a nastepnie dotrze¢ do osdb, ktdre zajmujg sie rekrutacjg i selekcjg pracownikow
w danej firmie lub bezposrednio do pracodawcy.

targi pracy - to efektywna metoda poszukiwania zatrudnienia poniewaz
w jednym czasie i miejscu mozesz spotkac sie z pracodawcami i rekruterami
z roznych firm, przygotowac profesjonalne dokumenty aplikacyjne, wzig¢ udziat
w warsztatach lub webinarach (w przypadku targdéw on-line).

stworzenie whasnej oferty — decydujac sie na ten sposob, dobrze przemysl tres¢
ogfoszenia oraz miejsce jego udostepnienia, a takze do kogo bedzie adresowane,
aby trafito do wtasciwych odbiorcow.

serwisy internetowe — s3 zrodtem licznych ofert pracy z kraju i z zagranicy,
jednak trzeba pamieta¢ o tym, ze sg one odwiedzane bardzo rzadko przez
pracodawcow. Najczesciej korzystajg z nich agencje posrednictwa pracy, stad
trudno zidentyfikowac firme, ktéra rekrutuje na dane stanowisko. Dodatkowo te
same oferty pojawiaja sie na réznych stronach www.
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ogloszenia prasowe i radiowe — mozesz je $ledzi¢ kupujac gazety o zasiegu
ogolnopolskim lub regionalnym, najlepiej w dniu, w ktérym zamieszczane s3
dodatki dotyczace pracy. Bogatym Zrédtem informadji sg takze radiowe gietdy
pracy emitowane w lokalnych rozgtosniach. Z odpowiedzig na takie ogtoszenia
nie mozesz jednak zwleka¢, poniewaz o zakwalifikowaniu do dalszej rekrutagji
decyduje najczesciej kolejnos¢ zgtoszen.

autoprezentacja w sieci — rekruterzy poszukujg informacji o kandydatach do
pracy nie tylko na podstawie ich dokumentéw aplikacyjnych, coraz czesciej
zagladajg takze na portale spotecznosciowe. Najpopularniejsze serwisy, na
ktérych szukajg informacji o kandydatach to: GoldenLine, Twitter, Facebook
czy LinkedIn. Dlatego zatéz swdj profil na tych portalach i postaraj sie aby byt
profesjonalny i aktualny.

korzystanie z ustug instytucji rynku pracy - osoby poszukujace pracy
moga zwrdci¢ sie o pomoc do powiatowych urzedéw pracy, wojewddzkich
urzedow pracy, agencji zatrudnienia, ochotniczych hufcéw pracy, organizadji
pozarzadowych oraz fundadji i stowarzyszen, ktére dysponuja nie tylko ofertami
pracy w Polsce ale rowniez poza granicami kraju.

wiasna firma — cze$¢ osdb doskonale zna mechanizmy rynkowe, przejawia
inicjatywe, ma pomyst i nie boi sie ryzyka. Dla nich dobrym sposobem na
zatrudnienie moze by¢ wiasna dziatalnos¢ gospodarcza.

staz, wolontariat, program au pair - s3 to istotne metody zdobywania
doswiadczenia zawodowego, ktére w przysztosci mogg zaowocowac
znalezieniem wymarzonego zatrudnienia. Angazujac sie w tego typu
przedsiewziecia dajesz przysztemu pracodawcy sygnat, ze umiesz pracowac
w zespole, posiadasz umiejetnosci interpersonalne, czy fatwos¢ nawigzywania
kontaktow.

Pierwsze préby powrotu na rynek pracy lub zmiany dotychczasowego zatrudnienia
nie zawsze konczg sie powodzeniem. Na Twojej drodze mogg pojawiac sie réznego
rodzaju bariery o charakterze zewnetrznym lub wewnetrznym.

Bariery zewnetrzne s3 niezalezne od nas. Moze to by¢ np.:
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mata liczba ofert pracy w danej branzy,
wysokie wymagania pracodawcow,
niesatysfakcjonujace zarobki,

duza konkurencyjnos$¢ na rynku pracy,
wysokie bezrobocie na danym terenie.



Bariery wewnetrzne wynikaja z naszego subiektywnego postrzegania
rzeczywistosci, z naszych lekéw i obaw. Dotycza one gtownie:

z

niedostatecznych kwalifikacji,

leku przed zmianag,

stresu przed negatywng oceng,

braku umiejetnosci autoprezentacji,
matej aktywnosci wiasnej,

braku wiedzy, gdzie i jak szuka¢ pracy.

praktyki wynika, ze czesto wystarczy tylko zmieni¢ sposdb myslenia, spojrzec

na sytuacje z innej perspektywy, aby dostrzec pozytywne rozwigzania i pokonac
wiasne bariery.

Aby poszukiwanie pracy byty skuteczne stosuj sie do nastepujacych zasad:

badZz aktywny - wychodZ z inicjatywa, wykorzystuj spotkania towarzyskie
i rodzinne do nawigzywania kontaktéw,

obserwuj zamiany na rynku pracy i chwytaj okazje,

szukaj wielokierunkowo — wykorzystuj wszelkie dostepne kanaty informacji,
pozyskuj informacje z wielu zrodet,

dziataj planowo - selekcjonuj oferty pracy, dokonuj ich wyboru, kieruj sie
wczesniej ustalonymi kryteriami,

dziataj celowo i systematycznie — konsekwentnie realizuj okreslone wczesniej
cele, analizuj rezultaty podjetych dziatan, a w razie potrzeby modyfikuj je,

badZ optymistycznie nastawiony do podejmowanych dziatar i ich skutecznosci.
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Pamietaj: sukces, jakim jest znalezienie satysfakcjonujacej pracy zalezy przede
wszystkim od nas samych. Nie ma jednego, najlepszego dla wszystkich
rozwigzania, dlatego im wiecej réznych sposobdéw wykorzystasz, tym wieksze
bedzie prawdopodobienstwo, ze osiggniesz wyznaczony sobie cel. Nawet jesli
nie zobaczysz od razu efektéw swoich dziatan, nie rezygnuj, zweryfikuj swoje
postepowanie i dziataj dalej.
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Krok czwarty
Opracowanie CV

Profesjonalne CV to nasza wizytdwka. Moze otworzy¢ drzwi do wymarzonej
pracy, podczas gdy stabo przygotowany zyciorys moze spowodowac odrzucenie
naszej oferty juz na etapie wstepnym. Dlatego warto zadba¢, aby nasze CV miato
przejrzystg strukture, byto spojne i wiarygodne, a przy tym wyrézniato sie sposroéd
setek dokumentéw innych kandydatow.

Jak napisac CV, ktdre zainteresuje pracodawce i przekona go do zaproszenia Cie
na rozmowe kwalifikacyjng?

Przygotowanie dobrego CV warto rozpocza¢ od sprawdzenia i wybrania interesujgcych
ogtoszen o pracy. To wiasnie od tego powinno zaleze¢, co dokfadnie sie w nim znajdzie
— dokument nalezy bowiem dopasowac¢ do konkretnej oferty pracy. W zaleznosci od
swojego doswiadczenia i potrzeb mozesz wybrac okreslony rodzaj zyciorysu, np.:

® CV chronologiczne - to klasyczny dokument, w ktérym swojg edukacje i sciezke
zawodowg opisujesz stosujgc odwrécong chronologie; tj. na samej gorze
dokumentu umieszczasz najswiezsze, najbardziej aktualne informacje. Ten rodzaj
zyciorysu wyglada profesjonalnie i przejrzyscie, w sposob chronologiczny pokazuje
przebieg kariery zawodowej, zawiera wszystkie niezbedne elementy, jest tez fatwy
w odbiorze. Niestety nie jest on idealny dla wszystkich oséb poszukujacych pracy.
Tego rodzaju zyciorysu nie powinny wybiera¢ osoby zlukami w zatrudnieniu,
czesto zmieniajgce prace, bez doswiadczenia zawodowego lub majace
niewielki staz pracy. Braki doswiadczenia lub przerwy w pracy sa widoczne
od razu i moga znacznie zmniejszy¢ szanse na powodzenie w rekrutacji.

® CV funkcjonalne — jest to rodzaj zyciorysu skupiajacy sie przede wszystkim
na umiejetnosciach, kwalifikacjach i doswiadczeniu kandydata, a nie na
chronologicznym przebiegu jego kariery zawodowej. Funkcjonalne CV jest
szczegolnie przydatne, gdy chcesz sie przekwalifikowac i zmieni¢ branze,
masz luki w historii zatrudnienia, posiadasz ré6znorodne doswiadczenie,
niekoniecznie zwigzane bezposrednio z kolejnymi stanowiskami, czesto
zmieniates prace lub tworzysz swoje pierwsze CV. Zastosowanie CV
funkcjonalnego moze jednak wzbudzi¢ u rekrutera podejrzenie, ze chcesz cos
ukry¢ w swojej historii zatrudnienia.
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® CV taczone - ten rodzaj zyciorysu jest powigzaniem CV chronologicznego
i funkcjonalnego. Podkreséla umiejetnosci, kwalifikacje i mocne strony kandydata
zapewniajac réwniez przysztemu pracodawcy dostep do informacji o jego
historii zatrudnienia. Dzieki temu formatowi CV mozesz dopasowac swoj zyciorys
zawodowy do stanowiska, o ktére sie ubiegasz. Jest to dobre rozwigzanie dla
0sob, ktore chca sie przebranzowi¢, awansowac lub powroéci¢ na rynek
pracy. Jesli wiec masz umiejetnosci i doswiadczenie zwigzane z ofertg pracy,
0 ktérg sie ubiegasz,to wybierajagc CV mieszane przedstawiasz sie jako wyjatkowo
wartosciowy kandydat.

® Europass CV — jest to wyjatkowy formularz zyciorysu, uzywany w takiej samej
formie we wszystkich krajach UE. Stworzony po to, by kazdy, kto aplikuje do
pracy w kraju europejskim innym niz jego ojczyzna, mogt mie¢ rowne szanse
w rekrutacji. Jest to dos¢ klasyczny wzdr CV, ktéry przejrzyscie prezentuje
dane osobowe oraz informacje o posiadanych kwalifikacjach i doswiadczeniu
zawodowym, jednoczesnie umozliwia poréwnywanie kwalifikacji kandydatow
do pracy pochodzacych z réznych krajow UE.

Pamietaj: niezaleznie od tego, jaki rodzaj zyciorysu wybierzesz powinny sie w nim
znalez¢ nastepujace elementy:

® dane osobowe, czyli imie i nazwisko, numer telefonu, adres e-mail, link do
profilu na Linkedln (opcjonalnie) i zdjecie (opcjonalnie),

® podsumowanie zawodowe zawierajgce krotki opis celéw zawodowych,
najwazniejszych doswiadczen, kluczowych umiejetnosci, specjalizacji, mocnych
stron i osiggnie¢,

® doswiadczenie zawodowe, w ktorym zawarty bedzie odwrécony
chronologicznie opis miejsc pracy, z wyszczegolnieniem stanowisk, dat
zatrudnienia i obowigzkow, z podkresleniem sukcesow. Nalezy pamietac, ze
nie zawsze trzeba opisywac szczegdtowo wszystkie miejsca pracy. Niekiedy
wystarczy wymienic 2-3 ostatnie stanowiska

® umiejetnosci, z podziatem na umiejetnosci twarde (np. znajomos¢ narzedzi,
programow obstugi komputera, jezykéw obcych z okresleniem stopnia ich
znajomosci) i umiejetnosci miekkie (np. komunikacja, zarzadzanie czasem,
umiejetnos¢ wspotpracy w grupie)
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wyksztatcenie to element zawierajacy opis naszej edukacji (z podaniem dat)
w porzadku odwrotnie chronologicznym. Czasem wystarczy podac ostatnig
ukonczong szkote lub uczelnie z nazwa kierunku czy specjalnosci
zainteresowania (opcjonalnie) —tujest miejsce na pasje, hobbyizainteresowania,
ktére moga pomadc w wyrobieniu pozytywnego wrazenia o kandydacie. Najlepiej
jesli zainteresowania nawigzujg do poszukiwanego stanowiska albo pokazujg
cechy niezbedne w nowej pracy

zgoda na przetwarzanie danych osobowych przez pracodawce.

Przed wystaniem swojego CV:

sprawdz, czy zawiera wszystkie niezbedne elementy,

w zyciorysie umies¢ tylko informacje niezbedne z punktu widzenia pracodawcy,
tzn. pomin date urodzenia, liczbe dzieci, itp.,

zastanéw sie, czy podane informacje sg prawdzie i szczere,

sprawdz, czy CV zawiera zgode na przetwarzanie danych osobowych i czy jest
ona aktualna,

jesli CV zawiera zdjecie, to sprawdz je pod katem profesjonalizmu oraz
rozdzielczosdi,
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zapisz plik w formacie PDF, aby unikng¢ problemdéw z wygladem tekstu w innym
komputerze,

nadaj odpowiednig nazwe swojemu plikowi, niech to bedzie np.: imie i nazwisko,
wydrukuj przed wystaniem aby sprawdzi¢, czy w tej formie wyglada rownie
atrakcyjnie, jak w wersji elektronicznej,

pokazCVznajomejosobie, aby sprawdzita, czy nie zawiera bteddw ortograficznych
i stylistycznych,

sprawdz swoj adres e-mail, a w razie watpliwosci zatdz nowy.

Wzory zycioryséw zawodowych oraz kreatory, ktére moga by¢ pomocne przy
ich sporzadzaniu znajdziesz na stronach:

https://interviewme.pl/blog-kategoria/cv-wzor
https://www.canva.com/pl_pl/cv/szablony/
https://www.livecareer.pl/wzory-cv
https://cv-wzor.com/cv-examples/cv-funkcjonalne
https://cv.pracuj.pl/wzory-cv-i-listow-motywacyjnych
https://www.wzory.positor.pl/wzory-cv-17.html

Pamietaj: przygotowanie profesjonalnego zyciorysu, ktéry bedzie odpowiedzig na
konkretng oferte pracy, zajmie Ci duzo wiecej czasu niz kilkanascie minut.



https://www.wzory.positor.pl/wzory-cv-17.html
https://cv.pracuj.pl/wzory-cv-i-listow-motywacyjnych
https://cv-wzor.com/cv-examples/cv-funkcjonalne
https://www.livecareer.pl/wzory-cv
https://www.canva.com/pl_pl/cv/szablony
https://interviewme.pl/blog-kategoria/cv-wzor

Krok piaty
Przygotowanie do rozmowy kwalifikacyjnej

Jesli dostates zaproszenie na rozmowe o prace, to 0znacza, ze Twoje doswiadczenie
i umiejetnosci sg interesujace dla pracodawcy. Teraz juz tylko od rozmowy
z pracodawcg lub rekruterem zalezy, czy dostaniesz intersujaca Cie prace.

Rozmowa kwalifikacyjna, inaczej zwana rozmowa rekrutacyjna, interview lub
wywiadem, jest jednym z podstawowych narzedzi w procesie selekcji kandydatow.
Jej celem jest nawigzanie bezposredniego kontaktu z kandydatem do pracy oraz
zdobycie o nim informacji, zweryfikowanie jego doswiadczenia zawodowego,
przygotowania merytorycznego, cech osobowosci, a takze motywacji do podjecia
pracy. Natomiast dla kandydata do pracy rozmowa rekrutacyjna stanowi okazje, aby
dowiedzie¢ sie wiecej o firmie i stanowisku, o ktére sie ubiega.

Czego mozesz sie spodziewac na rozmowie kwalifikacyjnej?
W zaleznosci od specyfiki firmy, branzy oraz preferencji rekrutera rozmowa
kwalifikacyjna moze przybierac rézne formy i rodzaje.

Typy rozméw kwalifikacyjnych:

® Rozmowa face to face/ rozmowa bezposrednia
To klasyczna i najczesciej stosowana forma przeprowadzenia rekrutacji
i zdobywania informacji o kandydacie. Rekruter moze bezposrednio przyjrzec¢
sie kandydatowi i zweryfikowac¢ deklarowane przez niego umiejetnosci. Przez
kandydatéw oceniana jest jako najbardziej stresujgca. Jest jednak doskonatg
okazja do zaprezentowania swoich mocnych stron i kompetencji.

® Rozmowa przez internet/ on line

Rozmowy prowadzone z wykorzystanie internetu zyskuja coraz wieksza
popularnos¢, szczegdlnie od czasu pandemii. Jest to opcja wykorzystywana
zwilaszcza w przypadku, gdy kandydat i firma sg od siebie oddalone lub
w przypadku ofert pracy w trybie zdalnym. Przygotowanie do takiej rozmowy
wymaga od kandydata znacznie wiecej wysitku niz przyjscie na rozmowe
bezposrednig odbywajaca sie w umowionym miejscu. Trzeba bowiem uwazac
takze na technologie, czyli zapewnic¢ sprawny sprzet: kamerke, mikrofon, laptop
oraz komunikator.
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Rozmowa telefoniczna

Rozmowa kwalifikacyjna przez telefon w zasadzie niczym nie rozni sie od
rozmowy face to face. W praktyce moze by¢ bardziej stresujaca dla kandydata,
gdyz trudniej jest wywrze¢ dobre wrazenie, czy zobaczy¢ reakcje rekrutera.
Czesto jest traktowana jako wstepna selekcja w zakresie takich umiejetnosci, jak:
komunikatywnos¢, znajomos¢ jezykdw obcych, umiejetnos¢ przekonywania,
Czy argumentowania.

Rodzaje rozméw kwalifikacyjnych:
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Wywiad rekrutacyjny swobodny — to jeden z tatwiejszych rodzajéw rozmowy
kwalifikacyjnej, ktory prowadzony jest w formie luznej rozmowy. Zadawane
pytania sa dos$¢ ogodlne i dotyczg przesztosci kandydata oraz jego plandw i celow
na przysztos¢. Pozwala lepiej pozna¢ kandydata i zorientowac sie, czy np. liczy on
takze na inne oferty pracy.

Wywiad rekrutacyjny ustrukturyzowany - to typ rozmowy kwalifikacyjnej,
w ktorym wszystkim kandydatom zadaje sie te same, ustalone wczesniej pytania,
w okreslonej kolejnosci. Pozwala to zwiekszy¢ obiektywizm oceny i mozliwosc¢
poréwnywania odpowiedzi kandydatow.

Wywiad stresujacy — jest to rozmowa, w czasie ktorej nastepuje celowa
proba wytworzenia napiecia i nacisku w celu zaobserwowania, jak kandydat
reaguje na stres i presje. Rekruter czesto wybija kandydata z rytmu, przerywa
jego wypowied?, krytykuje. Wszystko po to, aby dowiedzie¢ sie, jak kandydat
zachowuje sie w trudnej sytuacji i czy potrafi pracowac pod presjg czasu.
Wywiad behawioralny - skupia sie gtdownie na zachowaniu kandydata
w poprzednich miejscach pracy. Rekruter, ktéry stosuje te metode, stara
sie zrozumie¢, jak kandydat zachowywat sie w rzeczywistych sytuacjach
w przesztosci i jak moga one przenosic sie na nowe stanowisko i srodowisko
pracy.Taka rozmowa jest bardzo intensywnaiangazujaca dla obu stron procesu,
poniewaz zadawane pytania dotyczg prawdziwych sytuacji zawodowych
i moga by¢ stale pogtebiane przez rekrutera, co wymusza szczere odpowiedzi
na kandydacie.

Wywiad kompetencyjny — opiera sie gtéwnie na weryfikacji kompetencji
i umiejetnosci, ktore sg istotne dla okreslonego stanowiska. W przeciwienstwie
do wywiadu behawioralnego, podczas ktérego rekruter skupia sie na zgtebiania
osobowosci kandydata, wywiad kompetencyjny ma na celu raczej ocene jego
zdolnosciikwalifikacji. To jeden z najczesciej stosowanych rodzajow wywiaddw.



® Wywiad Case Study (studium przypadku) to jeden z najbardziej praktycznych
rodzajow rozmowy kwalifikacyjnej, w ktérej kandydat musi rozwigzac
otrzymane zadanie, majace na celu weryfikacje jego postepowania w przysztej
pracy. W zaleznosci od specyfiki stanowiska moze to by¢ scenka odgrywana
z rekruterem np. sprzedazowa lub obstugowa, zadanie ksiegowe lub pfacowe.

S3 rzeczy, na ktére poszukujac pracy nie masz wptywu — posiadasz okreslone
doswiadczenie, wyksztatcenie, kwalifikacje i umiejetnosci i tego nie zmienisz, ale
mozesz zwiekszyc swoje szanse przygotowujac sie do rozmowy. Pierwszym krokiem
powinno by¢ zebranie informacje i poszerzenie swojej wiedzy:

® o firmie
Zdobadz jak najwiecej wiadomosci o firmie, w ktérej ubiegasz sie o prace.
Zapoznaj sie ze specyfika jej dziatalnosci, pozycjg na rynku, polityka personalna
— ile 0s6éb zatrudnia, jakimi zasadami i wartosciami sie kieruje. Najlepszym
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Zrédtem takich informadji sg zasoby internetowe: strona pracodawcy, portale
spotecznosciowe, wyszukiwarki, fora internetowe. Nie warto zapominac tez
o0 prasie, przydatni moga by¢ réwniez znajomi oraz osoby zatrudnione w firmie.

® o stanowisku pracy
Oprécz nazwy stanowiska, na jakim chcesz pracowac, poznaj ogolny zakres
obowigzkéw oraz wymagania, jakie sg stawiane przed kandydatem (czesto
podane w ogtoszeniu o prace). Jesli w ofercie nie ma takich informacji, to
w internecie znajdziesz wiele wiadomosci dotyczacych réznych stanowisk pracy.
Pomocne moga by¢ takie serwisy, jak: LinkedIn, czy Goldenline.

® o sobie
Kolejnym etapem przygotowan powinno by¢ usystematyzowanie wiedzy
0 sobie, swoim doswiadczeniu, kwalifikacjach, szkoleniach, ktére beda przydatne
na danym stanowisku. Cze$¢ z tych informacji zawiera Twoje CV, niemniej jednak
warto sie zastanowi¢ nad takimi zagadnieniami, jak: mocne i stabe strony,
odniesione sukcesy, sytuacje trudne, ktére udato sie rozwigza¢ czy unikalne
umiejetnosci.

@® o spotkaniu

Bez wzgledu na to, jak silna jest Twoja motywacja do podjecia pracy i czy masz
doswiadczenie w rozmowach kwalifikacyjnych, to kazde kolejne spotkanie moze
wywotac stres. Dlatego wazne jest, aby wiedzie¢ jak najwiecej o tym, co moze nas
spotkac¢ podczas rozmowy, jaki bedzie jej charakter, czy bedziemy rozwigzywac
konkretne zadania, testy. Zapytaj o to, gdy bedziesz zapraszany na rozmowe.
Informacje te pozwola Ci poczu¢ sie pewniej. Zadbaj takze o to, aby spotkanie
odbyto sie w odpowiadajacym Ci terminie.,

Przed spotkaniem rekrutacyjnym przyjrzyj sie swojemu wizerunkowi
w internecie, zadbaj o wiasciwa autoprezentacje, przygotuj odpowiedzi na
pytania, ktére moga by¢ zadane w trakcie rozmowy, a takze zastanow sie,
o co chciatbys spytac pracodawce lub rekrutera.
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Jak zadbac o swéj wizerunek w internecie?
® Aby dobrze zaprezentowac sie w internecie, warto pamieta¢ o kilku prostych

zasadach. Przede wszystkim nie powinno tam byc¢ kontrowersyjnych tresci
oraz nieprofesjonalnych zdje¢. Profile na serwisach rekrutacyjnych lub tez
spotecznosciowych np. LinkedIn lub GoldenLine powinny byty spdjne
z informacjami zawartymi w CV.

Pamietaj: z sieci korzysta obecnie bardzo wiele oséb i dla rekrutera moze
to by¢ doskonate Zrédto wiedzy o kandydatach do pracy. Konta w mediach
spotecznosciowych potrafig powiedzie¢ o nas wiecej niz niejedno CV.

Jak zadbac o wlasciwq autoprezentacje?

Wiedza i kompetencje to nie wszystko. Rownie istotna jest umiejetnos¢ wiasciwego
zaprezentowania sie w trakcie rozmowy kwalifikacyjnej. Autoprezentacja, to inaczej
kreowanie wiasnego wizerunku. To sposob, w jaki kazdy cztowiek poprzez swoje
wypowiedzi, wyglad, zachowania i sygnaty niewerbalne komunikuje na zewnatrz
to kim jest albo za kogo chciatby by¢ uwazany. Dzieki pozytywnemu kreowaniu
wiasnej osoby mozesz zyska¢ dodatkowe punkty u przysztego pracodawcy.
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Odpowiednia autoprezentacja wymaga od kandydata zadbania o:

® wiasciwy ubior - staraj sie wygladac schludnie i zadbanie, wybierz profesjonalny
stréj, dostosowany do kultury organizacyjnej firmy,

® przestrzeganie zasad kultury osobistej — przyjdZ na spotkanie punktualnie,
przywitaj sie, badz otwarty i przyjazny, nie przerywaj rekruterowi, méw o sobie
w sposob zwiezty i przekonujacy,

® stosowne zachowania niewerbalne - utrzymuj kontakt wzrokowy, unikaj
nadmiernego gestykulowania, dobierz ton gtosu wiasciwy do sytuadji.

Pamietaj: w trakcie rozmowy kwalifikacyjnej masz tylko jedng szanse, aby wywrzec¢
pozytywne pierwsze wrazenie. To jak rekruter lub pracodawca oceni Cie na poczatku
rozmowy, czesto zdecyduje o jej dalszym przebiegu.

Jak przygotowac sie do odpowiedzi na pytania?

Do wiekszosci pytan, ktore padng podczas rozmowy kwalifikacyjnej mozesz sie

przygotowad, przypominajgc sobie i porzadkujac informacje o wyksztatceniu,

zdobytych kwalifikacjach, szkoleniach, kursach, osiaggnieciach zawodowych,

doswiadczeniu zawodowym.

® Jesli w Twojej historii zatrudnienia byta dtuzsza przerwa, to przygotuj sie na
pytania dotyczace tego okresu. Odpowiadajac podkreslaj gotowos¢ do powrotu
na rynek pracy, skoncentruj sie na swoich umiejetnosciach, réwniez tych
zdobytych w czasie przerwy w zatrudnieniu.

® Jezelizmieniasz prace, to pojawia sie pytania o bytego pracodawce, przyczyny zmiany
i oczekiwane wynagrodzenie. Odpowiadajac nie méw Zle o bylym pracodawcy,
wskaz obiektywne przyczyny zmiany pracy, jak np. mozliwos¢ pracy blizej domu,
podkreslaj chec rozwoju zawodowego, potrzebe zmiany, umiejetnosci, ktdre mozesz
wykorzysta¢ w nowej firmie, méw o atrybutach nowej pracy, np. elastyczne godziny
pracy, czy mozliwos¢ pracy hybrydowej. Przygotuj sie tez na pytanie o wysokos¢
oczekiwanych zarobkdw sprawdzajac wczesniej na stronach: www.wynagrodzenia.
pl lub www.money.pl wysokos¢ zarobkdw na podobnych stanowiskach pracy.

Jakie pytania Ty mozesz zada¢ podczas rozmowy kwalifikacyjnej?

Twoje pytania s3 dla przysztego pracodawcy sygnatem $wiadczacym
O zainteresowaniu pracg i zaangazowaniu. Moga dotyczy¢ np.. kultury
organizacyjnej firmy, zakresu obowigzkéw na stanowisku, o ktoére sie ubiegasz,
mozliwosci rozwoju.
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Przyktadowe pytania i odpowiedzi na rozmowie kwalifikacyjnej znajdziesz na

stronach:

e https://www.livecareer.pl/rozmowa-kwalifikacyjna/rozmowa-kwalifikacyjna-
pytania-odpowiedzi

e https://al.edu.pl/biuro-karier/student-absolwent/twoja-kariera/20-pytania-na-
rozmowie-kwalifikacyjnej

* https://porady.pracuj.pl/rozmowa-kwalifikacyjna/najczestsze-pytania-
rekrutacyjne-sprawdz-liste-i-przygotuj-sie-do-rozmowy/

* https//tomhrm.com/pytania-rekrutacyjne-i-odpowiedzi/

Aby dobrzy sie zaprezentowac¢ warto prze¢wiczy¢ rozmowe kwalifikacyjng
z bliska osoba, ktéra wcieli sie w role rekrutera. To moze pomodc opanowac Ci stres
i przygotowac sie na nietypowe sytuacje.

Pamietaj: w trakcie rozmowy badz szczery i nie probuj zmienia¢ informacji

zawartych w zyciorysie zawodowym. Ktamstwo szybko zostanie zdemaskowane
i moze przekresli¢ szanse na prace.
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Rady dla os6b zmieniajacych prace
lub powracajacych na rynek pracy

Badz gotowy na zmiany: Rynek pracy moze sie zmienia¢, podobnie jak
Twoje cele zawodowe. Nie bdj sie podejmowac nowych wyzwan, ktére moga
prowadzi¢ do dalszego rozwoju kariery.

Dopasuj nowe stanowisko do swojej osobowosci: Zastanow sie, jakie sg
Twoje mocne strony, wartosci i preferencje zawodowe. Wybierz prace, ktéra
bedzie odpowiadata Twoim umiejetnosciom i zainteresowaniom.

Wyznacz swoje cele i planuj dziatania: Zastanéw sie, jakie konkretne kroki
musisz podja¢, aby osiggng¢ swoje cele zawodowe. Okresl terminy realizadji
poszczegoblnych zadan i monitoruj swoje postepy.

Rozwijaj swoje kompetencje: \Wykorzystaj czas na nauke nowych umiejetnosci.
To moze by¢ kurs online, szkolenie lub zdobycie certyfikatu. Inwestycja w siebie
zawsze sie optaca.

Zbadaj rynek pracy: Przejrzyj dostepne oferty pracy i zorientuj sie, jakie
kompetencje s obecnie najbardziej poszukiwane. To pomoze Ciokresli¢, w jakim
kierunku powinienes sie rozwijac.

Opracuj profesjonalny zyciorys zawodowy: Twoje CV powinno byc¢ aktualne
i odzwierciedlac¢ Twoje osiggniecia zawodowe. Pamietaj, ze jakos¢ dokumentéw
ma ogromne znaczenie, gdyz sg one Twojg wizytowka.

Trening czyni mistrza — przygotuj sie do rozmowy kwalifikacyjnej: Cwicz
odpowiedzi na typowe pytania rekrutacyjne i pomysl o przyktadach, ktore
najlepiej ilustrujg Twoje kompetencje.

Pracuj nad swojg marka osobista: Twoja marka osobista to sposéb, w jaki jeste$
postrzegany przezinnych. Dbaj o swéj wizerunek w mediach spotecznosciowych,
poniewaz moze to mie¢ duze znaczenie w procesie rekrutacyjnym.



Buduj sie¢ kontaktow: Rozmawiaj z ludZzmi pracujacymi w branzy, ktéra Cie
interesuje. Wykorzystaj do tego platformy spotecznosciowe. Czesto to witasnie
takie kontakty pomagaja w znalezieniu nowej pracy.

Poszukaj wsparcia u rodziny i przyjaciét: Porozmawiaj z bliskimi o swoich
planach. Ich opinia moze pomac Ci w podjeciu decyzji.

Badz zdyscyplinowany i wytrwaly: Restart kariery moze by¢ trudny i wymagac
wysitku. Upewnij sie, ze masz odpowiednig samodyscypline i wytrwatos¢, aby
kontynuowac poszukiwania pracy i rozwija¢ sie zawodowo.

Uwierz w siebie: Wiara we wiasne umiejetnosci i wartos¢ na rynku pracy jest
kluczowa. PodejdZ do poszukiwania pracy z pozytywnym nastawieniem.




Zmiana pracy lub powrdt na rynek pracy to proces, ktory wymaga czasu i wysitku.
Nie zrazaj sie, jesli napotkasz po drodze trudnosci. Badz pewny swoich umiejetnosci
i celow, a z czasem osiagniesz sukces. Korzystaj z wszelkich dostepnych Zrédet
wiedzy i wsparcia, ktére moga Ci udzieli¢ doradcy zawodowi i posrednicy pracy
w powiatowych urzedach pracy oraz centrach informacji i planowania kariery
zawodowej w wojewddztwie tédzkim:

Centrum Informacji i Planowania Kariery Zawodowej w todzi
ul. Wélczanska 49,

90-608 £o6dz

tel. 42 663 02 55,42 663 02 73.

centrum@wup.lodz.pl,

Centrum Informacji i Planowania Kariery Zawodowej Oddziat
w Skierniewicach

ul. Senatorska 10,

96-100 Skierniewice

tel. 46 833 36 50, 46 833 39 74,

skierniewice@wup.lodz.pl

Centrum Informacji i Planowania Kariery Zawodowej Oddziat w Piotrkowie
Trybunalskim

ul. Jarostawa Dabrowskiego 13,

97-300 Piotrkow Trybunalski

tel. 44 649 60 87,44 647 74 01

piotrkow@wup.lodz.pl

Centrum Informacji i Planowania Kariery Zawodowej Oddziat w Sieradzu
ul. 3 Maja 7,

98-200 Sieradz

tel. 43 822 81 86,43 82281 84

sieradz@wup.lodz.pl
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