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Poszukiwanie pracy p




CV rzetelne I atrakcyjne

Na kazdy portal pracy przypada co najmniej jeden poradnik pisania
CV. Teksty te sg zwykle ogodlnikowe i traktujg zagadnienie jak wazny,
choc¢ wzglednie niewielki element procesu aplikowania. Mimo ze sg to
artykuty rzetelne w swoim zakresie, przeczytanie jednego z nich nie
wystarczy, by nauczyc sie tworzenia curriculum vitae. Jak skutecznie
przygotowac sie do tego zadania?

. .

Mysl perspektywicznie

Poznajac tajniki pisania CV nalezy pamietac,
ze nie trafi ono wytacznie do pracodawcy,
ktorego oferta aktualnie nas interesuje. Warto
zatem zadbac, by dokument byt uniwersalny,
a jego dostosowanie do potrzeb innego
zatrudniajagcego nie wymagato duzych
naktadéw pracy, ani tym bardziej tworzenia
catego tekstu od nowa.

Jesli dziatamy w okreslonej branzy i nie mamy
zamiaru przechodzi¢ do innej, warto zat-
rzymac gotowe CV, by pdzniej jedynie uzupet-
nia¢ je o zdobyte doswiadczenia. Nie tylko
0szczedzi to czas, ktory trzeba bytoby poswie-
ci¢ na napisanie wszystkiego od nowa, ale
réwniez pozwoli na biezgco dokumentowac
kariere i mie¢ pewnosc¢, ze gdy zajdzie ko-
niecznos¢ szukania kolejnej pracy, nie po-
miniemy zadnego waznego faktu.

Poszukaj dobrych rad

Aby rozbudowywanie CV z biegiem lat byto
mozliwe, jego konstrukcja musi by¢ przem-
y$lana, gdyz chaos utrudni i spowolni rozwij-
anie catosci. Przed stworzeniem dokumentu
warto przejrze¢ Internet w poszukiwaniu
.Ztotychrad”.

Najrzetelniejszymi zrédtami informacji doty-
czacych pisania CV sg serwisy w catosci
poswiecone temu zagadnieniu, a nie takie,
w ktérych poradniki jedynie zapetniajg puste
miejsce na stronie (istniejg jednak portale,
ktérych istotg jest udostepnianie uzytkowni-
kom wzoréw CV, ale porady dotyczace ich
wypetniania sg réwnie ogolnikowe, jak na
portalach, gdzie takie porady sg jedynie
dodatkiem — tak dziata np. CVtips.pl.)
Doktadniejszych wskazéwek udzielajg m.in.
CV.porady.biz i CV.pracanowo.pl, jednak

szczegblng uwage warto zwrdci¢ na serwis
Consultants.pl. Cho¢ oferuje on gtdwnie
odptatne tworzenie dokumentdéw, posiada
takze bogaty zbiér poradnikéw. Pomocne
materiaty udostepnia tez TwojeCV.pl, cho¢
takze robito za optata.

W poszukiwaniu wskazéwek mozna zare-
jestrowac sie na forach poswieconych pracy,
by pozna¢ doswiadczenia innych kandydatow
i wyciggna¢ z nich witasne wnioski. Takich
miejsc jest w sieci wiele, a cze$¢ z nich
poswiecono okreslonym branzom. Poczatku-
jacy moga rozpoczaé przegladanie od foréw
ogolnych, takich jak Forumpraca.pl czy forum
serwisu Praca.gazeta.pl.
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CV rzetelne | atrakcyjne ca

Czy warto korzystac ze wzorow?

Schematy CV, ktére mozna znalez¢ w Internecie, wygladaja tadnie i zachecajaco, lecz chcac z nich skorzystaé, nalezy pamietac o kierowaniu sie rozsadkiem
przy wyborze wzoru. Wiele schematow wyodrebnia poszczegolne czesci CV innym kolorem lub rodzajem czcionki, a takze obramowuije partie tekstu, jednak
w przypadku aplikowania do nieskomplikowanych, zwtaszcza fizycznych prac, najwazniejsza jest prostota. Fantazyjne oprawianie dokumentu nie zawsze jest
wskazane. Zamieszczenie zdjecia w CV z pewnoscig pomaga uatrakcyjni¢c dokument, niemniej przy jego wyborze trzeba kierowac sie rozwaga i dobrym
smakiem — zdjecie musi prezentowac¢ nasz profesjonalny wizerunek, w zadnym wypadku nie moze by¢ np. fotografig zrobiong na wakacjach czy przy innej
nieformalnej okazji. Pamietaj o jakosci samego zdjecia — odpowiednim kadrowaniu, oswietleniu, ostrosci. Najlepiej zrobic je u profesjonalnego fotografa, lub

Z pomoca 0soby znajgcej sie na fotografowaniu.

Gotowe formaty CV majg jeszcze jedng wade:
nie we wszystkich przypadkach mozna
ingerowa¢ w raz przygotowany dokument.
Istnieje takze ryzyko, ze pOzniejsza modyfi-
kacja zniszczy jego strukture graficzna. Przed
wybraniem wzoru na pewno warto sprawdzic,
czy bedziemy mogli pdzniej edytowaé plik.
Najlepiej korzystac z portali, w ktérych mozna
zalozy¢ konto i z jego poziomu zarzgdzac
dokumentami - tak jak odbywa sie to np.
w MyCV.pl, atakze JobExpress.pl.

Jesli piszemy CV z mysla o uzupetnianiu go
Z biegiem lat, wszelkie modyfikacje tworzone
na potrzeby innych pracodawcow nalezy za-
chowywac¢ w nowych plikach, nie nadpisujac
oryginatu.

CV papierowe vs. elektroniczne

Przekazanie CV pracodawcy moze odbyc¢ sie
na trzy sposoby: osobiscie, pocztg tradycyjng
albo w formie elektronicznej. Gdy dokument
chcemy przestaé pocztg lub ztozy¢ w sekre-
tariacie firmy, jego wydrukowanie jest koniecz-
noscia. Nie jest nig, jesli korzystamy z e-maila,

a przeciez dokument na papierze moze
prezentowa¢ sie inaczej niz na ekranie
komputera. Jako ze istnieje mozliwos¢, iz
pracodawca bedzie chciat wydrukowaé¢ CV,
warto sprawdzi¢, czy w takiej formie takze
wyglada ono zadowalajgco.

Jesli zamierzamy uzy¢€ poczty elektronicznej
do przestania CV, istotny jest wybor formatu,
w ktorym zapiszemy dokument. Pracodawcy
czasami okre$lajg swoje preferencje w tym
wzgledzie, lecz jesli tego nie zrobia, najlep-
szym wyborem bedzie plik PDF. Nie wszyscy
majg jednak mozliwos¢é wygenerowania go
w domowym komputerze. W takim wypadku
pozostajg dwa najbardziej uniwersalne
formaty: RTF i DOC. Nalezy natomiast unika¢
popularnego - bo obstugiwanego przez dar-
mowy pakiet OpenOffice - rozszerzenia ODT,
gdyz uzywane w firmach oprogramowanie
firmy Microsoft nie radzi sobie z jego odczy-
tywaniem. Putapka moze okazac sie takze
format DOCX, gdyz nie jest obstugiwany przez
starsze wersje edytorow tekstu.

Nalezy zwr6ci¢ uwage na adres e-mailowy,
z ktérego CV zostanie wystane. Nie chodzi wy-

tacznie o zasade niekorzystania z prywatnych,

nieoficjalnych kont o niepowaznej nazwie,

np. "FajnyJurek@onet.pl". Réwniez nazwa por-
talu, na ktérym zatozyliSmy skrzynke, ma duze

znaczenie. Kandydat juz na starcie bedzie miat

mniejsze szanse, jesli wysle CV z adresu

e-mailowego zakonhczonego niepowazng

nazwg domeny, np. “buziaczek.pl”.

Cojestnajwazniejsze?

Piszac CV, niezaleznie od stanowiska na ktore
aplikujemy i sposobu dostarczenia dokume-
ntu, nalezy pamietac, ze oprawa powinna by¢
dostosowana do tresci, a nie odwrotnie.
Najwiekszym btedem, jaki mozna popehic,
jest bowiem stworzenie dokumentu pieknego
formalnie, ale nie méwigcego nic o kandydacie
lub petnego zbednych dygresji. Dlatego po
napisaniu catosci warto sprébowac postawic¢
sie w roli pracodawcy, spojrze¢ na CV jego
oczami i zapytac sie: czy powinienem zatrud-
ni¢ tego czlowieka?
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Jak dobrze wypasc
na rozmowie kwalifikacyjnej

N Rozmowa kwalifikacyjna to jeden z najwazniejszych etapow rekrutacji. Pozwala ona
pracodawcy poznac kandydata i wyrobiC sobie o nim opinie. Braki w CV mozna zrekompen-
sowac osobowosciag, wiec do spotkania warto sie starannie przygotowac.

Pierwszym etapem przygotowania bedzie
wybo6r odpowiedniego stroju. Dzinsy sa
bezwzglednie zakazane - nalezy zastagpic je
bardziej oficjalnym ubiorem. Nie nalezy jednak
przesadzi¢ w drugg strone. Specjalisci
twierdzg, ze optymalny wyglad zapewni
mezczyznom garnitur w stonowanym kolorze
(jednak nie czarnym), za$ kobietom — garson-
ka oraz delikatny makijaz.

Przed rozmowa warto zapoznac¢ sie z dziatal-
noscig prowadzacej nabor firmy, np. poprzez

przeczytanie informaciji z jej strony interneto-
wej. Mozna réwniez przesledzi¢ aktualnosci
branzowe, gdyz brak zorientowania w tej
kwestii czesto prowadzi do dyskwalifikacii.

Na poczatku spotkania nalezy uprzejmie sie
przywita¢, nie bedgc jednak zbyt wylewnym.
Zasada grzecznej wstrzemiezliwosci bedzie
obowigzywata juz do konca rozmowy.
Oznacza to, ze na wszelkie zagadnienia
nalezy odpowiada¢ zwiezle, nie dajgc sie
ponies¢ gadulstwu. W razie pytania o przy-

czyny rezygnacji z poprzedniej pracy nalezy
zachowaé neutralnos¢ i w zadnym wypadku
nie narzekac na bylego szefa. Najwazniejsza
jest jednak szczeros¢. Kazde ktamstwo moze
wyj$¢ na jaw, a jesli tak sie stanie, szanse
zatrudnienia spadnag niemal do zera.

Duzy wplyw na ocene kandydata ma jego
zachowanie sie podczas rozmowy - szczere
odpowiedzi sga bowiem réwnie wazne jak
sposobb ich udzielania. Przez caly czas powin-
no sie zachowac pewnos¢ siebie i w razie ko-
niecznosci zapanowaé nad drzeniem gtosu.
Nalezy takze ograniczy¢ sklonnosc¢ do prze-
sadnego gestykulowania. Jesli kandydat lubi
energicznie wymachiwa¢ rekami podczas
wypowiadania sie, w celu ograniczenia ruchow
powinien trzymac w dtoniach dtugopis.

Podsumowujac, najwazniejsza jest samokon-
trola, niezbedna do sktonienia pracodawcy, by
sposrdd kilkudziesieciu kandydatoéw na jedno
stanowisko wybrat wtasnie Ciebie.
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Jak korzystac
Z portali pracy

"Oferty pracy", "ogtoszenia praca", "praca Polska", "dam prace" -
wiele oséb uwaza, ze wystarczy wpisa¢ te stowa w dowolnej
D internetowej wyszukiwarce, a wymarzona kariera zawodowa i duze
zarobki beda w zasiegu reki. Jednak od klikniecia przycisku "szukaj"
do momentu, w ktorym wyslemy CV i list motywacyjny, moze ming¢
jeszcze wiele czasu. Dowiedz sie, jak skutecznie skroci¢ proces

Po wpisaniu jednego z wyzej wymienionych
hasel, w wyszukiwarce nie wyswietla sie od
razu ogtoszenia o pracy, lecz wykaz stron, na
ktorych mozna je znalez¢. Wybranie odpowie-
dniej jest wazne, bowiem moze sprawic, ze
rekrutacja odbedzie sie duzo szybciej.

Portale dzielg sie na takie, poprzez ktére
mozna bezposrednio zgtasza¢ swojg kandy-
dature (po zatozeniu bezptatnego konta), oraz
takie, ktore tylko zamieszczajg oferty. W przy-
padku gdy serwis pracy nie oferuje mozliwosci
wysylania zgtoszen, przyszly pracownik musi
sta¢ dokumenty na podany adres e-mail lub
tradycyjnie — pocztg. Portal kariery, na ktorym
dostepna jest rejestracja, jest wiec lepszym
wyborem, jesli komu$ zalezy na zaoszcze-
dzeniu czasu. Dodatkowym udogodnieniem

przedzierania sie przez gaszcz ogtoszen.

bedzie mozliwosé wgrania na konto kilku CV,
co pozwoli szybko zalgczy¢ takie, ktore naj-
bardziej pasuje do oferty.

Osoby zwigzane z okre$long branza moga
w jeszcze jeden sposoéb utatwi€ sobie szukanie
pracy. Rozsgdnym posunieciem bedzie w ich
przypadku zalogowanie sie na taki portal
pracy, ktory zbiera ogtoszenia tylko z czesci
rynku pos$wieconej interesujgcym kandydata
zawodom. Istniejg strony dla specjalistow IT,
opiekunéw, handlowcéw itp. Specyficzng
odmiang sa serwisy z ogtoszeniami typu
.pracazagranica”.

Dobra rada dla kazdego kandydata, niezalez-
nie od tego, jaki serwis kariery wybrat, brzmi:
spracuj z trybem zaawansowanego wyszuki-

wania”’. Mozna do niego przejs¢ po kliknieciu
w link pod wyszukiwarkg na stronie gtownej
kazdego portalu. Tryb ten utatwia poszukiwa-
nie pracy, pozwalajgc na okreslenie kryteriow,
wedtug ktérych oferty zostang uporzgdkowa-
ne. Dzieki temu nie trzeba przedziera¢ sie
przez setki ogtoszen, ktére nas nie interesuja,
ale np. naleza do tej samej branzy.

Znajac juz podstawowe zasady korzystania
Z serwiséw kariery, mozesz w petni wykorzys-
ta¢ mozliwosci tego typu stron. Naprawde
warto —praca czeka na kazdego.
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Bezptatne szkolenia,

czyli jak sobi

e pomoc

Darmowe szkolenia sg organizowane w kaz-
dym wojewddztwie przez miejscowe urzedy,
fundacje, a nawet prywatne firmy. Kursy
przybierajg forme pojedynczych spotkan lub
kilkudniowych zjazdéw. Mozna takze natkng¢
sie na e-learningi, czyli szkolenia prowadzone
przez Internet - réwnie wartosciowe co
prawdziwe wyktady. Ukonczenie kursu zwykle
gwarantuje otrzymanie stosownego certyfi-

katu, ktory pozwoli rozszerzy¢ CV, pomoze
pracodawcy doceni¢ kandydata, a takze
sprawi, ze starajacy sie o prace bedzie czut sie
pewniej podczas rozmowy kwalifikacyjnej.

Zakres szkolen jest ogromny i tylko od wias-
nych preferencji zalezy wybér odpowiedniego
kursu. Chetni mogg np. poszerzy¢ uprawnie-

Jesli od miesiecy absorbuje cie poszukiwanie pracy, wydaje ci sie
ze zrobites wszystko, co w twojej mocy | pozostato jedynie
zatamac rece - jestes w btedzie. Wprawdzie nie istnieje instrukcja
gwarantujgca , ze praca znajdzie sie btyskawicznie, ale zawsze
mozesz wspomoc los, poszerzajgc swoje kwalifikacje.
Bezptatnie.

nia kierowcy o kolejng kategorie, przeszkoli¢
sie w zakresie umiejetnosci interpersonalnych,
dowiedzie¢ sie jak zatozy¢ wiasng firme,
nauczyc sie tworzyc¢ biznesplan, a takze wzig¢
udziat w kursie prowadzenia badan rynko-
wych. Oczywiscie za darmo.

Niektére atrakcyjne szkolenia odbywajg sie
jednorazowo, wiec warto trzymaé reke na
pulsie, czesto sprawdzajgc np. w Google, czy
nie rozpoczely sie zapisy na ciekawy kurs.
Zgtoszenia nalezy wysytac jak najwczesniej,
gdyz zazwyczaj liczba miejsc jest ograniczo-
na, a chetnych wielu.
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A moze by tak do wojska?

Wstan rano, idz do pracy, wykonuj swoje obowigzki,
wreszcie wro¢ do domu i odpoczywaj - to rutyna
wiekszosci pracownikéw. Czy wystarczy dodac do
niej strzelanie, zeby trafnie opisa¢ dzien z zycia
zawodowego zotnierza?

W miesniach i w gtowie

Zonierze dziataja wedtug odgornie ustalonego
planu dnia, jednak aby zosta¢ jednym z nich,
nie wystarczy uwielbienie dla zorganizowania
iregut.

Kandydat na czionka armii zawodowej musi
by¢ bowiem niekaranym obywatelem Polski,
majacym za sobg ukoniczong szkote Srednig
(zawodowa badz liceum). Do armii zawodowe]
nie przyjmuje sie os6b z wyksztalceniem
podstawowym lub gimnazjalnym. Ma to swoje
uzasadnienie: oficerowie muszg ukonczy¢
wyzsza uczelnie wojskowag, co stabo wyksztat-
conym przysporzytoby zbyt wiele problemow.
Absolwenci studiéw sg zatem mile widziani —
zwlaszcza, ze dzieki swojej specjalizacji moga
zajat wyzsze stanowiska administracyjne lub
techniczne, wymagajace odpowiedzialnosSci
i zaangazowania.

Aby zostac zotnierzem, trzeba ponadto posia-
dac¢ predyspozycje fizyczne. Od kandydatow
wymagane jest zaliczenie testu sprawnoscio-
wego, poprzedzonego badaniami komisji
lekarskiej.

Zwykle miejsce pracy

Praca w wojsku nie polega na cigglym
uczestniczeniu w c¢wiczeniach, poligonach
i musztrach. Zotnierze sg przedstawicielami
wielu branz i zawodéw. Armia posiada duze
zaplecze administracyjne i techniczne, do ob-
stugi ktdrego potrzeba specjalistéw. W wojsku
mozna zatem pracowac za biurkiem i w tere-
nie, jak rowniez wykonywac prace fizyczna.
Godziny pracy sg zwykle wytyczone, jednak
wszyscy zotnierze musza by¢ dyspozycyjni
przez catg dobe.

Zarobki zotnierza wzrastajg z kazdym awan-
sem. Szeregowcy zarabiajg obecnie ok. 2500

zt brutto. Stawki podoficeréw zaczynaja sie od
2700 zt, zas oficeréw od 3550 zt. Generatowie
otrzymuja miesiecznie nawet 15 tys. zt. Do
pensji dochodzg takze dodatki - state i jedno-
razowe (np. 2 tys. zt rocznie za tzw. "mundu-
rowe"), atakze darmowe zakwaterowanie.

Armia przysztosci

Armia powoli zmienia wizerunek. Z gruzéw
instytucji bedacej piekiem dla miodych
mezczyzn wytania sie obraz profesjonalnej,
rzetelnej organizacji. Przed studentami roz-
taczajg sie ciekawe perspektywy, zwilaszcza
ze juz nie trzeba wigzac sie z wojskiem na
state. Stuzba kontraktowa, bedaca alternaty-
wa dla zawodowej, pozwala na wykonywanie
obowigzkdw przez okres okreslonym umowag —
jest wiec idealnym rozwigzaniem dla tych,
ktorzy chcieliby zakosztowaé zotnierskiego
Zycia, ale nie sg pewni, czy w nim zasmakuja.
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Chatupnictwo.

Czy takie straszne, jak je maluja?

Do pracy w branzy chatupniczej nie trzeba
mie¢ zadnych kwalifikacji - najczesciej
wystarczg checi... i wplata zaliczki na konto
pracodawcy (najczesciej w celu zakupienia
niezbednych materiatow). Koniecznos¢ wptaty
moze wydac sie podejrzana - i niestety obawy
czesto sg uzasadnione. Oto, co opowiadaja
Internauci, ktérzy mieli styczno$¢ z praca
chatupnicza:

"Przeczytatam w gazecie ogtoszenie o skre-

caniu diugopiséw" - pisze Sylwia na forum
We-dwoje.pl. "Warunek byt jeden. Nalezato

Naiwna Sylwunia wystata im pienigzki i na tym
sie skonczyla moja praca przy skrecaniu
dtugopisow".

"Whptacitem na podane konto 30PLN i kontakt
sie urwal" - zali sie uzytkownik forum Gazety.pl
pod pseudonimem Serwens.

Skrecanie dtugopisow, przyklejanie nalepek na zapalniczki,
napetnianie kartridzow do drukarek, a nawet reczne szycie
butow - takie zadania stawia przed chetnymi okryta ztg stawg
praca chatupnicza. Czy zarabianie pieniedzy bez wychodzenia
z domu zastuzyto na fatalng opinie?

"Tez kiedy$ chciatam znalez¢ taka prace.
Sprawdzitam wielu >>ofertodawcow<< i za
kazdym razem LIPA" - opowiada Aga, réwniez
na Gazecie.pl.

Podobnych gtoséw pada bardzo wiele.
Powszechnie wiadomo, ze na rynku pracy
chatupniczej grasuje wielu oszustow. Czy
istnieje sposob, zeby sie przed nimi zabezpi-
eczy¢? Jak upewni¢ sie, ze dana oferta jest
uczciwa?

Przede wszystkim nalezy odpowiada¢ na
oferty pracy, ktérych autorzy podaja nazwe
i adres firmy. Wazng wskazowka co do rzetel-
nosci pracodawcy jest rOwniez jego adres
e-mailowy. Powinien on znajdowac sie w do-
menie firmy (tzn. jesli jej nazwa to "Przedsie-
biorstwo", adres powinien mie¢ konicowke
@przedsiebiorstwo.pl). Nalezy unika¢ praco-
dawcéw posiadajgcych konto na darmowych

portalach. Przed rozpoczeciem pracy nalezy
pamieta¢ o podpisaniu umowy. Przedtem
warto jg doktadnie przeczyta¢ i upewnic¢ sie,
czy szef nie zastrzega sobie niesprawied-
liwych przywilejow.

Najwazniejsze jednak, by nie da¢ sie omamic
wizjg ogromnych pieniedzy, ptaconych za
wykonywanie prostej pracy. Jesli ktos oferuje
zarobki rzedu kilku tysiecy ztotych miesiecznie
za klikanie w banery, na 99% mamy do czy-
nienia z oszustem.

Nie kazda oferta chatupnictwa jest falszywa
i nie nalezy ba¢ sie jak ognia tego rodzaju
pracy. Wystarczy przestrzegac paru prostych
zasad i - przede wszystkim - zachowa¢ zdro-
worozsgdkowe podejscie, by moc zarabiaé
bez wychodzenia zdomu.
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Co to znaczy

"byC agentem"?

W rzeczywisto$ci umowa agencyjna jest tylko
kolejnym sposobem uregulowania stosunkow
miedzy pracodawcg a pracownikiem. Obo-
wigzki agenta nie roznig sie od obowigzkow
zwyktych pracownikéw firmy, lecz agent nie
dziata w ramach zatrudniajgcego go przedsie-
biorstwa. Zaktada on wlasng dziatalnos¢
gospodarczg i staje sie posrednikiem, poma-
gajagcym w zawieraniu umow wynajmujaca go
firma ajej klientami.

Wynagrodzeniem agenta jest prowizja od za-
wartej umowy, czyli okreslony procent sumy,
ktorg klient ptaci za kupione ustugi czy pro-
dukty. Agenta obowigzuje kilka specyficznych
zasad. Najwazniejsze to: lojalnos¢ wobec
pracodawcy, utrzymanie kontaktu z klientem,
a takze dochowanie tajemnicy i ochrona praw
zleceniodawcy.

Praca osoby nazywanej "agentem"”, choC czesto uwazana za
ciekawszg od zwykiej pracy biurowej, nie musi znaczgco sie
od niej roznic. Btedne postrzeganie umowy agencyjnej wynika
Z tego, ze stowo "agent" kojarzy sie z cztowiekiem nieprzewi-
dywalnym, tajemniczym lub natretnym. To sprawia, ze ludzie
przyzwyczajeni do standardowych warunkéw zatrudnienia
bojg sie odpowiedzie¢ na ,,niepewne” ogtoszenia o pracy.

Tak jak wszystko, praca na umowie agencyjnej
ma swoje wady, a najwiekszg z nich jest brak
statej pensji. Wyptata agenta bedzie tak duza,
jak duzg aktywnoscia sie on wykaze. Koniecz-
nos¢ zatozenia wtasnej dziatalnosci gospod-
arczej takze moze wydawac sie problematy-
czna, zas kandydat na agenta musi byc¢
gotowy do czestych wyjazdoéw stuzbowych.

Najwazniejsze jednak, ze wbrew temu, co

mozna zobaczy¢ w filmach, jesli agent potknie
sie w pracy, zleceniodawca nie wyprze sie
wszelkiej wiedzy o jego istnieniu. Wszyscy,
ktérzy ze wzgledu na wymaog zawarcia umowy
agencyjnej obawiali sie aplikowania na
interesujgce stanowisko, moga odetchnaé
z ulgaize spokojem wystaé CV.
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Praca za "Bog zaptac”

> Student, student, nie masz lekko. Uczysz sie dniami i nocami, twoim pozywieniem sg chinskie zupki

Cyniczna, ale bardzo zyciowa odpowiedz,
o ktérej mozesz najpierw pomysle¢, brzmi: nie,
nie jest optacalny. Kiedy spedzasz wiekszosé
czasu z nosem w ksigzce, a na rozrywki
pozwalasz sobie raz w tygodniu, wolontariat
wydaje sie zajeciem dla naiwnych idealistéw,
czy wrecz zwyklym marnowaniem czasu.
Trzeba mie¢ duzo dobrej woli i samozaparcia,
aby poswiecac sie dla innych; nie jest jednak
prawda, ze dziatalno$¢ wolontariuszy nie przy-
nosiim zadnych korzysci.

Co?

Wolontariat to — zgodnie z definicjg — dobro-
wolne, Swiadome i niezarobkowe wspieranie
wlasng pracg spotecznie pozytywnej inicjaty-
wy. Przybiera on rézne oblicza — od zbierania
datkéw, przez dotrzymywanie towarzystwa
dzieciom i starszym, az do udzielania profes-
jonalnej opieki medycznej.

Istniejg takze bardziej egzotyczne formy
wolontariatu, polegajace np. na opiekowaniu
sie zabytkami (zajmuje sie tym Fundacja
Polskich Kolei Waskotorowych), wspoma-
ganiu organizacji charytatywnych przez firmy
(program Wolontariat Biznesu), czy na orga-
nizowaniu i prowadzeniu zaje¢ sportowych
dla dzieci. Zaden rodzaj ochotniczej dziata-
Inosci nie jest jednak gorszy od innych,
awszyscy wolontariusze zastugujg na uznanie
iszacunek.

Kto?

Wolontariatem czesto zajmujg sie ludzie
zaradni; ci, ktérzy wiedzg, jakie moga osiagn-
ac korzysci. Ochotnicza dziatalnos¢ pozwala
nabrac¢ doswiadczenia - nie tylko zwigzanego z
wykonywang praca, ale réwniez interperso-
nalnego, potrzebnego w wielu zawodach. Jest
to takze jeden z najprostszych
i najtanszych sposobdéw na doszlifowanie
jezyka podczas pobytu za granica. Nieza-
leznie od motywow, kazdy wolontariusz bedzie
miat utatwiony start na rynku pracy, jesli
poinformuje potencjalnego pracodawce o swo-
jej dziatalnosci. Szefowie lubig aktywnych!

Jak?

W Polsce wolontariuszem moze zostac kazdy.
Wystarczy nawigzac kontakt z jedng z organi-
zacji charytatywnych. Ochotnicy sg mile
widziani w hospicjach, domach dziecka,
domach pomocy spotecznej, a takze w duzych
organizacje, np. PCK czy Wielkiej Orkiestrze
Swiatecznej Pomocy. Przyjmuje sie zaréwno
specjalistow - takich jak lekarze czy pielegniar-
ki, oraz ludzi niedo$wiadczonych. W razie
potrzeby organizowane sg dla nich kursy przy-
gotowujace do pracy.

przyrzadzane w bucie, w drodze na uczelnie zaliczasz siedem przesiadek, a na dodatek ktos chce, zebys$
pracowat za darmo. Zanim wySmiejesz ten pomyst, zastanow sie - czy wolontariat jest optacalny?

Informacje na temat wolontariatu mozna
réwniez znalezé w Internecie. Przyktadowe
witryny, ktére zajmujg sie tym zagadnieniem,
to:

> http://www.wolontariat.org.pl/

> http://www.wolontariat.ngo.pl/

> http://wolontariatstudencki.pl/

> http://www.akson.superhost.pl/wolontariat/
> http://www.wolontariat.info.pl/

> http://www.wolontariat.hospicja.pl/

> http://www.wolontariat.biz.pl/

Wolontariat jest piekna dziatalnoscig, dajaca
duzo satysfakcji i przynoszaca korzysci. Nie
nalezy go jednak wykonywac¢ wbrew checi czy
powotaniu — przymus pracy nigdy nie idzie
w parze z jej jakoscia. Wobec tego na pytanie

,CZy warto?” kazdy musi odpowiedzie¢ sobie
sam.
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Praca zdalnie sterowana

Co lepsze: sterylna rzeczywistosSc¢ pocietych
D dziatowymi Sciankami biur, czy wygodny fotel
na zacienionym ganku wiasnego domu?
Jesli wolisz pracowa¢ w komfortowym oto-

Cotojest?

Praca zdalna polega na wykonywaniu swoich
zadan spoza biura, za pomocg potgczenia
internetowego z serwerem firmy. Za pomoca
specjalnych programéw, niedopuszczajacych
do wycieku danych, pracownicy otrzymuja
dokumenty niezbedne do realizacji zlecenia
i opracowujg je na swoich komputerach. Moga
dzieki temu by¢ stale mobilni - i nawet dalekie
wyjazdy nie przeszkadzajg im w wypeianiu
obowigzkéw. Jest to zatem znakomity sposéb
na zapewnienie pracownikom komfortu, przy
jednoczesnym umozliwieniu im natychmias-
towego kontaktu z centralng bazag danych,
niezaleznego od dnia czy godziny.

czeniu, sprobuj sitw pracy zdalne;.

Koszyk zalet

Najwazniejszg cechg pracy zdalnej jest
umozliwienie pracownikowi wykonywania
zadan w dowolnym momencie i z dowolnego
miejsca. Jesli dysponuje on laptopem, moze
rozdzieli¢ swoj czas miedzy obowigzki
domowe, takie jak opieka nad dzieckiem,
z codzienng rutyng swojego zaktadu. Nie sg
ograniczane takze mozliwosci wyjazdu,
matzenstwa nie muszg zatem z duzym
wyprzedzeniem planowac wolnego czasu.

Kolejng ogromna korzyscig z pracy zdalnej sg
czynione dzieki niej oszczednosci. Nigdy nie
przebywajac w biurze, pracownicy nie muszg
traci¢ pieniedzy na paliwo ani bilety autobuso-

we. Odpada réwniez koniecznos$¢ kupowania
positkdbw, zwykle o wiele drozszych niz te,
ktore mozna przygotowac¢ w domu. Z drugiej
strony — pracodawca nie musi wydawaé du-
zych pieniedzy na utrzymanie i zaopatrzenie
biura, w ktérym pracuje armia specjalistow.
Wynajmowanie duzej powierzchni i przygo-
towanie na niej stanowisk pracy przestaje byc¢
problemem.

Zaleta jest takze mozliwos¢ noszenia wygod-
nych ubrah — wszak we wlkasnym domu nie
trzeba od siebie wymaga¢ urzedowego
uniformu. Jak wida¢, praca na odlegtos¢ to
rozwigzanie niezwykle komfortowe — zaréwno
pod wzgledem fizycznym, jak i psychicznym.
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Praca zdalnie sterowana ca.

Nie wszystko ztoto...

Praca zdalna w swej obecnej formie posiada
kilka wad. Mimo ze jest innowacyjng formag
zatrudnienia, petnymi garSciami czerpigca
z dobrodziejstw techniki, to jednak musi bory-
ka¢ sie z technologicznymi niedostatkami.
Nadal bowiem jesteSmy dalecy od stworzenia
komputeréw idealnych, banalnie prostych
w obstudze i bezawaryjnych. Istnieje rowniez
zagrozenie ze strony hakeréw, kradnacych lub
niszczacych informacje.

Powyzsze czynniki wymuszajg na tworcach
oprogramowania do pracy zdalnej koniecz-
nos¢ wprowadzania coraz to nowych procedur
bezpieczenstwa. W efekcie aplikacje te stajg
sie bardzo skomplikowane, a trudnosci w ob-
studze potrafig zniecheci¢ i zdemotywowac
nawet najwytrwalszych pracownikow. Row-
niez potgczenia z Internetem nie sg idealne -
przerwy w funkcjonowaniu Sieci powodujg
zastoje projektow. Praca zdalha cierpi na
przypaditosci znane kazdemu uzytkownikowi
komputera - a jedynym pocieszeniem w tej
sytuacji jest fakt, iz problemy daja sie z grub-
szaprzewidzie€.

Problemy trudne do przewidzenia zdarzaja sie
natomiast pracodawcom. Nie majac bezpos-
redniego kontaktu ze swoimi pracownikami,
nie moga oni sprawowa¢ nad nimi stalej
kontroli. Niewykonalne jest natychmiastowe
wskazywanie elementéw, ktére powinny
zostac poprawione, ani nadzorowanie ludzi na
biezaco.

Dlakogo?

Prace zdalng moze wykonywac tylko okres-
lona grupa zawodowa — to oczywiste, ze
robotnik na budowie nie wyleje fundamentéw
za pomocg Internetu. W 2zwigzku z tym
wykonywanie zadan w domu mozna powie-
rzy¢ jedynie osobom, ktérych stanowisko
wymaga postugiwania sie komputerem.
Programisci, webmasterzy, projektanci witryn
internetowych oraz inny przedstawiciele
branzy IT to specjalisci, do ktérych kierowa-
nych jest najwiecej ofert. Zdalne zatrudnienie
Znajda tez osoby zajmujace sie internetowym
marketingiem (np. wysytaniem e-maili,
dodawaniem wpiséw na forach czy zarzadza-
niem kontami w portalach spotecznoscio-
wych), ttumacze, telemarketerzy, copywriterzy
(czyli osoby piszace teksty na zlecenie),
a nawet dziennikarze. Warto zaznaczy¢, ze
rynek pracy zdalnej stale sie rozszerza, jako ze
coraz wiecej branz ulega skomputeryzowaniu.

Technologiczne pionierstwo

Wszelkie niedostatki pracy zdalnej nie
powinny nikogo zniechecac do jej wykonywa-
nia. Wady beda bowiem stopniowo elimino-
wane, wraz z ewolucja technologii. Konieczne
jest jednak przetarcie szlaku, wskazanie
i oznakowanie wszystkich trudnosci. Wiedza
o tym przedsiebiorcy z bogatych panstw.
Inwestujg oni w te innowacyjna forme zatrud-
nienia, dzieki czemu w Holandii czy Finlandii
wykorzystuje jg niemal potowa pracownikéw.
Miejmy nadzieje, ze w Polsce réwniez prze-
stanie by¢é postrzegana jako egzotyczne,
nieszkodliwe dziwactwo.
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Zarabiac na stawie

O stawie i uwielbieniu marzy bardzo wielu ludzi,
niezaleznie od wieku, narodowosci czy przekonan
politycznych. ChocC jeszcze kilkadziesiat lat temu

D trudno byto zyskac szeroki rozgtos, to wspotczes-
nie istnieje na to wiele skutecznych sposobow.
Srodki do realizacji pragnien lezg w zasiegu reki,
potrzebna jest tylko pomystowosc i sita przebicia.
Taka jest gtdbwna zasada show-biznesu.

Czym jest show-biznes?

Show-hiznes, jest gatezia gospodarki, ktéra
obejmuje ustugi zwigzane z dostarczaniem
klientom rozrywki. W branzy dziata bardzo
wiele firm, zatrudniajacych ludzi na zréznico-
wanych stanowiskach. W przemysle rozryw-
kowym pracujg zaréwno artySci - autorzy
piosenek iich wykonawcy, pisarze, scenarzys-
ci filmowi oraz rezyserzy - jak rowniez osoby
zwigzane jedynie posrednio z tworzeniem,
odpowiedzialne za zagadnienia prawne,
techniczne oraz dystrybucje produktow.

CzesScig biznesu rozrywkowego sg agenci
artystow, ich prawnicy, realizatorzy filmowi,
czy tez technicy ze studia nagran. Prawo do
przynaleznosci do branzy moga rosci¢ sobie
wszyscy pracownicy wytworni filmowych czy

muzycznych, a nawet kin i hal koncertowych,
jako ze bez ich udzialu tworzenie i dostar-
czanie rozrywki bytoby utrudnione, jesli nie
niemozliwe.

Jest to zaledwie czgstka petnej listy zawoddw
zwigzanych z show-biznesem, jednak osoby
inne niz twoércy odpowiedzialni za ksztatt
calego dziela - czyli rezyserzy, pisarze czy
wykonawcy - rzadko moga liczy¢ narozgtos.

Jak zostac stawnym?

Nie istnieje przepis na stawe, jest jednak kilka
sposobow, ktdre pozwalajg zwiekszy¢ szanse
potencjalnego celebryty. Prawdg jest twier-
dzenie, ze o wiele prostszy start majg dzieci
0s0b, ktore juz wczesniej zdobyly rozgtos.
Mimo tego brak ludzi sukcesu w rodzinie nie

przekresla mozliwosci zrobienia kariery
w show-biznesie.

Przyszte gwiazdy moga ksztaici¢ sie w szko-
tach zwigzanych z przemystem rozrywkowym,
réznych zaleznie od preferowanej dziedziny
rozrywki. Ludzie zwigzani z filmem majg do
dyspozycji stynna t6dzka "filmowke", w ktorej
wykltadajg takie tuzy kina jak Jerzy Stuhr czy
Andrzej Wajda. Moga réwniez zapisac sie na
studia na uczelniach prywatnych - do szkoty
aktorskiej Macieja Slesickiego i Bogustawa
Lindy, czy tez do Policealnej Szkoty Aktorstwa
i Musicalu. Przyszte gwiazdy muzyki majg do
dyspozycji kilkadziesigt panstwowych i pry-
watnych szkét muzycznych. Stosunkowo
najtatwiej zosta¢ cztowiekiem pidra - tu
bowiem wystarczy znajomos$¢ zasad polsz-
czyzny i odrobina talentu. Pisarzom nie jest
jednak tatwo wybic sie na rynku.

strona 17



Zarabiac na stawie ca.

Pracaw show-biznesie

Znalezienie zatrudnienia w show-biznesie
przychodzi o wiele tatwiej technikom niz
artystom. Ci bowiem pracujg dla firm zwia-
zanych z produkcja muzyki, filméw czy ksigzek
- czesto na umowe o prace. Artysci natomiast
zawierajg kontrakty na pojedyncze wystepy.
Mniej znani nie majg zatem pewnosci, czy
w kolejnych miesigcach znajdg pracodawce,
a bez kolejnych zlecen nigdy nie zdobeda
rozgtosu - ani duzych pieniedzy.

Poczatki nigdy nie sg tatwe, zwltaszcza w przy-
padku oséb, ktérych aspiracje siegajg gwiazd.
Aktorzy moga zaczynac kariere dzieki kontak-
tom ze szkoty aktorskiej, a takze rejestrujac sie
w banku twarzy i biorgc udziat w przestuc-
haniach do filméw oraz przedstawien teatral-
nych. Nowi ludzie chetnie widziani sg
w agencjach reklamowych, w ktérych produ-
kuje sie spoty oraz planuje cate kampanie
promocyjne. Praca w reklamie moze jednak
rozmija¢ sie z marzeniami o podboju sceny
ikin.

W Polsce jednak przemyst filmowy nie jest
wystarczajgco rozwiniety, by dawac regularne
zatrudnienie poczatkujgcym aktorom. Naj-
wieksi szczesliwcy to gwiazdy, ktore stajg sie
w danym okresie popularne, dzieki czemu
obsadza sie je niemal w kazdym filmie.
Powody do radosci majg takze osoby zatrud-
nione przy produkcji serialu, trwa ona bowiem
nawet calymi latami, dajgc pewne zrodio
dochod6éw. Do pozyskania takich intratnych
zlecen konieczna jest jednak pomoc agenta —
awynajecie go kosztuje.

Poczatkujacy piosenkarze majg szanse wybié
sie dzieki wystepom w niewielkich klubach
oraz udzialom w konkursach. Zwyciestwo
w rywalizacji transmitowanej w mediach
zwykle skutkuje kontraktem wydawniczym,
a dawanie koncertow nawet w niewielkich
lokalach pozwala zapisaé sie w pamieci
stuchaczy oraz daje nadzieje na to, ze zespot
zostanie zauwazony przez producentow.

Muzycy — jak réwniez pisarze oraz artysci
wszelkiego rodzaju — takze moga korzystaé
z ustug agentéw. Na barki wynajetych oséb
spadnie woéwczas obowigzek zgromadzenia
informacji dotyczacych artysty i wypromowa-
nia go. Agenci ustug artystycznych organizujg
wystepy oraz spotkania ze swoimi klientami,
przygotowujg dla nich kontrakty, zgtaszajg na
castingi i do konkurséw, jak réwniez od czasu
do czasu zajmujg sie przygotowywaniem
materiatdow reklamowych — plakatow, filméw
czy folderéw.

Niezaleznie od tego, czy korzysta sie z ustug
agenta, w show-biznesie najwazniejsze jest
powiekszanie swojego portfolio i nieustanne
promowanie samego siebie. Trzeba by¢ stale
aktywnym i nie pozwala¢ sobie na przerwy
w dziataniu. Taka inicjatywa wymaga duzego
Zaangazowania oraz wytrwatosci.

Nowy wiek, nowa szansa

XXI wiek przynosi jednak rozwigzanie, dzieki
ktéremu kazdy moze mie¢ swoje pie¢ minut
stawy - Internet. Pomystowo$¢ i umiejetne
wstrzelenie sie w gusta milionowej publicznos-
ci w niektorych przypadkach oprécz rozgtosu
przynosi bardziej wymierne korzysci.

Publikowanie tworczosci na rozmaitych
witrynach moze okazac sie zrodtem docho-
dow, jesli zaprezentowane materialy zostang
zaakceptowane przez widownie. Przyktadowo
— dzieki serwisowi Youtube kariere zrobita
piosenkarka Terra Naomi, niegdys nieznana
kompozytorka-amatorka, dzi$ gwiazda
podpisujgca kontrakty wydawnicze z wytwor-
nig - molochem Universalem. Rozgtos
zapewnity jej nakrecone wilasnym sumptem
teledyski. Niemal identyczny los spotkat
Andy'ego McKee — nieznanego przed dwoma
laty gitarzyste, ktory w poprzednim roku odbyt
Swiatowe tournee, promujgc swoje utwory.

Przyktady sukcesu osiggnietego dzieki
internetowej promocji mozna mnozy¢. Adam
Bahner, Liam Kyle Sullivan, Brooke Brodack
i Jessica Rose zaczeli swoje kariery dzieki
Youtube i blogowaniu. Kolejni pretendenci do
miana celebrytdw moga zdecydowac¢ sie na
metodyczne podejscie do kariery w show-
biznesie, polegajace na przyuczaniu sie do
zawodu w specjalistycznych placéwkach, lecz
moga takze sprébowaé szczescia. Nie-
zaleznie od sposobu, ktdry wybiorg, powinni
jednak zapamieta¢, ze niczego nie mozna
osiagna¢ bez wytrwatosci, ciezkiej pracy,
talentu i sity przebicia.
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Relaks w miejscu pracy

Vv
Odpoczynek w pracy jest koniecz-
ny dla zapewnienia prawidiowego
funkcjonowania organizmu, a zre-
laksowany pracownik jest bardziej
wydajny i kreatywny. Te dwie praw-
dy sprawiaja, ze wartosS¢ wypo-
czynku powinna by¢ znana wszys-
tkim pracodawcom. Zdarza sie, ze
dbajacy o swoich ludzi przedsies
biorcy, dysponujacy. znaczmym
budzetem, budujg cate sale reks
reacyjne, petne stotéw do' pings
ponga, tarcz do rzutkowiczyikonsol
do gier wideo; Wykorzystyavanychn
witrakeieipizenvaColiednalkimeze
ZiohicispieAikZmeczonyaniacols

inikdmate sk e

e

Ruchto zdrowie

W przypadku pracy siedzacej wartg uwagi
metodaq relaksacyjng jest ruch. Rozciggniecie
miesni, zwlaszcza na Swiezym powietrzu,
pozwala orzezwi¢ sie i nabrac sit do dalszej
pracy. Odejscie na kilkanascie minut od
ekranu komputera powoduje, iz po powrocie
mozna spojrze¢ na dotychczasowa prace
z dystansem, koniecznym do wytapania
niezauwazonych wczesniej btedéw. Ponadto
¢wiczenia gimnastyczne, ktérym warto pos-
wieci¢ kilka minut podczas przerwy, pozwalaja
spali¢ zbedne kalorie. Czasami najlepiej
odpoczywa sie bedac aktywnym fizycznie.

Odprezoczy

Oczy zmeczone nieustannym patrzeniem na
ekran komputera najbardziej potrzebujg
odpoczynku. Teoretycznie siedzac przed
monitorem, co godzine powinno sie robic¢
pietnastominutowe przerwy. W praktyce jest to
czesto niemozliwe ze wzgledu na charakter
pracy. Dlatego przy kazdej oznace zmeczenia
oczu - przekrwieniu, tzawieniu czy zamgleniu
wzroku, warto na chwile odwr6ci¢ sie od
monitoraiwykonac ponizsze ¢wiczenia:

Palming

Rozluznij sie. Usigdz wygodnie przy biurku
i oprzyj tokcie na blacie. Zakryj dtonmi otwarte
oczy, krzyzujgc palce nad brwiami. Staraj sie
utozy¢ dtonie w "miseczki" - tak, by catkowicie
ostoni¢c sie od Swiatta. Nastepnie powoli
zamknij powieki. Cwiczenie to wyostrza

widzenie, pozwalajac odpoczaé miesniom
gaitkiocznej.

"Malowanie"

Usiadz wygodnie i gteboko oddychaj.
Zapamietaj widok, jaki masz przed soba.
Rozluznij sie i zamknij oczy. Nastepnie
poruszaj gtowg, "malujgc" nosem kontury
przedmiotéw znajdujgcych sie przed toba.
Potem poréwnaj twoje wyobrazenie pokoju
Z rzeczywistoscig. Powtdrz éwiczenie kilka
razy - pozwala ono pobudzi¢ oczy, rozluzni¢
miesnie karku i dotleni¢ organizm.

Poszerzanie polawidzenia

Spojrz przed siebie i postaraj sie "zamgli¢"
swoje spojrzenie; jednoczesnie oddychaj
gteboko. Wyciagnij rece przed siebie i skup
uwage na palcach wskazujacych, nie porusza-
jac jednak oczami. Rozsuwaj ramiona na boki
az do punktu, kiedy stracisz palce z pola
widzenia. Nastepnie powoli zsun je z powro-
tem. Z kazdym powtérzeniem ¢wiczenia twoje
pole widzenia bedzie sie powiekszac.

Rozluznienie

Mocno zacisnij powieki, zmarszcz czoto i przez
chwile napinaj wszystkie miesnie twarzy.
Nastepnie szybko je rozluznij i zamrugaj, po
czym ponownie, tym razem lekko, zamknij
oczy. Cwiczenie to rozluznia miesnie gatek
ocznych.
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Stres kontra zabawki

Ruch i éwiczenia relaksujgce oczy pomagaja zwalczy¢ przede wszystkim fizyczne zmeczenie
organizmu. Przy roztadowywaniu napiecia psychicznego pomocne sa zas specjalne zabawki.
Poczawszy od najprostszych piteczek antystresowych, przez rozmaite przedmioty deko-
racyjne, ktore umilajg przebywanie przy biurku, niewielkie zabawki logiczne (na przykiad
trojwymiarowe uktadanki), az do przyrzadow do masazu gtowy - cena wszystkich urzadzen
tego typu jest zazwyczaj niska, a ha pewno uprzyjemnig one czas spedzony w pracy.

Udostepnienie pracownikom mozliwosci
korzystania z rozrywkowej czesci Internetu
réwniez relaksuje i podwyzsza wydajnos¢
pracy. Zgodnie z badaniami opublikowanymi
w TopCap Break Report 2008, nawet dziesie-
ciominutowa sesja rozrywkowa przy kompu-
terze zmniejsza stres i pozwala wréci¢ do

wykonywanych zaje¢ z wieksza energia.
Pracodawcy czesto blokujg rozrywkowe
portale, by zmusi¢ swoich ludzi do wydaj-
niejszej pracy, lecz w ten sposéb nieswiado-
mie pogarszajg sytuacje. Ograniczenia irytujg
pracownikow, zniechecajg ich do pracy i moga
stac sie przyczyna konfliktow.

Drobne przyjemnosci

Poza ¢wiczeniami i przyrzagdami skonstruowa-
nymi w celu rozluznienia pracownika, istniejg
bardzo proste sposoby relaksowania sie
W miejscu pracy. Zaliczaja sie do nich wszelkie
drobne przyjemnosci. Zjedzenie kawatka
czekolady czy wypicie kubka ulubionej kawy
pozytywnie wplywa na nastawienie do wy-
konywanych czynnosci. Krétki spacer po
pobliskim parku czy przestuchanie podczas
przerwy ulubionej piosenki takze dodaje
energii i sprawia, ze powraca sie do zajec
zwiekszym entuzjazmem.

Korzystajgc z calej gamy dostepnych metod
relaksacyjnych, mozna poczu¢ sie w pracy
naprawde dobrze, nawet jesli dzien nie zaczat
sie w korzystny sposob. Wybér sposobdéw
odpoczynku zalezy wytgcznie od indywidual-
nych preferencji; wazne jednak, by nie ograni-
czac¢ sie do jednej metody. R6znorodnosé
pomagaw odpoczynku.
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Polubic¢ prace :)

.Pracuje w piekle” - powtarzasz, myslgc z odraza o kolejnym dniu roboczym? Zapewne wyolbrzymiasz
problem. Zastosuj sie do kilku prostych rad, a bedziesz miat szanse polubic swoja prace.

1 Oddziel zycie osobiste
od pracy

Jezeli nie musisz wykonywac¢ czesci zadan
w domu, postaw wyrazng granice miedzy
pracg a zyciem osobistym. Kiedy opuszczasz
teren zaktadu, zrelaksuj sie i pomysl, ze twoje
obowigzki zostaly w budynku, z ktoérego
wiasnie wyszedtes.

Wprowadz
zmiany

Nie tylko specyfika obowigzkéw zniecheca
ludzi do pracy. Czasami problem stwarzajg
drobne uciazliwosci, ktére z tatwoscig mozna
przezwyciezy¢. W zwigzku z tym zastandw sie,
czy przyczyna twojego niezadowolenia nie jest
niewygodne krzesto, na ktérym musisz sie-
dzieC przez osiem godzin dziennie. A moze
bierze sie ono z faktu, ze siedzisz blisko
kaloryfera i stale jest ci gorgco? Sprébuj zrobic¢
liste btahych, lecz irytujacych problemow,
anastepnie rozwigz je. Natychmiast poczujesz
sie lepiej.

3 Nie akceptuj
losu

Sytuacja na pewno sie nie poprawi, jesli
bedziesz jg akceptowat. Jezeli zbyt diugo
zajmujesz jedno stanowisko i czujesz, ze
jeste$ gotowy na awans - podejmij zwigzang
z tym inicjatywe. Szefowie nie lubig biernych
pracownikow, nie czekaj wiec, az kto$ zapro-
ponuje ci zmiany. Samemu o hie zabiega.
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Polubi¢ prace :) ca.
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4 Ucz sie

Zawsze wskazane jest podnoszenie swoich
kwalifikacji - w dowolnej dziedzinie. Nawet jesli
postanowisz nauczyc¢ sie obcego jezyka, ktory
nie przyda sie na obecnym stanowisku, to
opanowujac howe umiejetnosci podniesiesz
swojg samoocene. Uczenie sie zwiekszy twoja
pewnos¢ siebie i pozytywnie wplynie na
postrzeganie Srodowiska pracy.

5 Wyprébuj metode afirmacji

Louise L. Hay, terapeutka pomagajaca
ludziom w wykorzystywaniu ich potencjatu,
w ksigzce "Mozesz uzdrowi¢ swoje zycie"
radzi, by stosowa¢ metode afirmacji pracy.
Polega ona na przekonywaniu samego siebie,
ze jest dobrze. Jesli szef wydaje sie nieza-
radny - powtarzaj, ze jest doskonatym kierow-
nikiem. Jesli jest okrutny - mow, ze cechuije sie
tagodnoscig. Naucz sie dostrzega swojag
wartos¢ i docenia¢ znaczenie petnionej przez
ciebie roli. Mys$l pozytywnie. Pamietaj, ze
zniechecony cziowiek wywotuje w innych
nieched, lecz entuzjazm jest zarazliwy.

6 Dostrzegaj zalety

Postaraj sie dostrzec zalety swojej pracy. Na
poczatku skup sie na niewielkich atutach:
ciesz sie, ze siedzisz na wygodnym krzesle
i masz dostep do darmowej kawy. W ten
sposdb przynajmniej czesciowo zdejmiesz
z siebie ciezar obowigzkéw. Nastepnie
zastanéw sie, co podoba ci sie na zajmowa-
nym stanowisku. Ksztalcite$ sie wiele lat, by
moéc  wykonywaé swoj zawdd, wiec coS
musiato cie w nim pocigga¢. Zamiast narze-
kac, odnajdz w pracy satysfakcje.

7 Badz aktywny

Za poczucie szczescia odpowiada poziom
hormondéw zwanych endorfinami. To miedzy
innymi ich niedostatek sprawia, ze czujesz
nieche¢ na samg mysl o kolejnym dniu pracy.
Wysitek wzmaga wydzielanie endorfin, wiec
nie ograniczaj sie do statycznego odpoczynku
po pracy. Zamiast siedzie¢ przed telewizorem
lub komputerem, pograj w pitke albo przebieg-
nij przez pobliski park. Pamietaj: twéj organizm
potrzebuje ruchu.

ImejobL

8 Badz towarzyski

Poswiec troche wolnego czasu, by zobaczyé
sie ze znajomymi. Rozmowa z nimi pozwoli ci
rozerwa¢ sie i zdystansowa¢ od wydarzen
Z miejsca pracy. Spotkania sg dobrym sposo-
bem na odprezenie umystu, ktére jest tak
samo potrzebne organizmowi jak ruch.

9 Rozsadnie zarzadzaj
wolnym czasem

Siedzisz przed telewizorem przez pie¢ godzin
dziennie? W takim razie zawsze bedzie ci sie
wydawac¢, ze nie masz na nic czasu. Jesli
chcesz wyjs¢ do restauracji lub do kina, po
prostu idz. Nie czekaj na "okazje" ani nie
narzekajnazmeczenie, ktore po czesci wynika
Z twojego nastawienia. Wyznaczaj sobie ramy
czasowe zaje¢, np. zdecyduj, ze bedziesz
czyta¢ od osiemnastej do dwudziestej,
a ogladac¢ telewizje przez kolejne dwie
godziny. Przy odrobinie planowania moze sie
okazac, ze wystarczy ci czasu na wszystkie
przyjemnosci. A jesli zastosujesz sie takze do
pozostatych porad, zobaczysz swojg prace
w zupetnie innym Swietle.
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Dyskryminacja w pracy —
czym jest i jak sie przed nig bronic

Cho¢ zagadnienie dyskryminacji w miejscu pracy jest rownie stare jak historia ludzkosci, pozostaje
problemem, ktérego rozwigzanie lezy poza zasiegiem wszelkich instytucji. Istniejg jednak mechanizmy
prawne, ktore pozwalajg bronic sie przed skutkami dyskryminaciji i walczy¢ ze stosujacymijag ludzmi.

Czymjestdyskryminacja

Dyskryminacja jest to nielegalne wytgczenie
lub preferowanie cztowieka lub grupy ludzi,
dokonywane wedtug okreslonego kryterium.
Mozna zetkng¢ sie z dyskryminacjg ze
wzgledu na pteé, stan cywilny, cigze, orientac-
je seksualng, niepetnosprawnos¢, rase, kolor
skory, podtoze etniczne, narodowos$¢, wyz-
nanie lub wiek. Dyskryminacjg nie jest nato-
miast tzw. dyskryminacja pozytywna, czyli na-
dawanie specjalnych przywilejow grupom,
ktére wczesniej byty dyskryminowane, np. ko-
bietom, uchodzcom czy uposledzonym. Nie
jest nig takze nieréwne traktowanie uzasad-
nione charakterem pracy, np. zatrudnianie
przede wszystkim Azjatbw w azjatyckich
restauracjach.

Rodzaje dyskryminacji

Wyr6zniamy dyskryminacje bezposrednia,
posrednia i nekanie. Dyskryminacja bezpos-
rednia ma miejsce, gdy pracownik jest trakto-
wany gorzej ze wzgledu na jedno z wymie-
nionych wyzej kryteriow, w efekcie czego np.

dostaje nizszg pensje, odmawia si¢ mu awan-
su czy zmusza do podpisywania niekorzyst-
nych zobowigzan.

Termin "dyskryminacja posrednia” odnosi sie
natomiast do catej grupy, przyktadowo rasowej
lub wyznaniowej, wzgledem ktérej regulamin
miejsca pracy przewiduje gorsze warunki
zatrudnienia.

Jesli osoba lub grupa jest dyskryminowana ze
wzgledu na wiecej niz jedno kryterium (np.
w przypadku kobiety-Azjatki w cigzy), méwimy
o dyskryminacji wielokrotnej.

O nekaniu moéwimy, gdy zatrudniona osoba
spotyka sie z obrazliwymi wypowiedziami na
jejtemat, jest poddana dziataniom majgcym na
celu znecanie psychiczne, a takze jest zmu-
szana do wejscia w kontakt fizyczny wbrew jej
woli. Jesli nekanie ma miejsce dtuzej niz szes¢
miesiecy, jest nazywane mobbingiem. Mob-
bing moze przejawia¢ sie np. w pomawianiu
osoby, podnoszeniu na nig gtosu, powierzaniu
jej bezsensownych lub zbyt wyczerpujacych
prac czy stosowaniu pogrozek.
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Dyskryminacja w pracy —

czym jest I jak sie przed nig bronic c.a.

v

Jak zapobiec dyskryminacji

Mimo ze w Konstytucji RP istnieje zapis
zakazujgcy dyskryminowania, to nie istniejg
odwotujace sie do niego przepisy wykonawc-
ze, przez co ofiary nie moga dochodzi¢ swoich
praw. Konieczno$¢ rownego traktowania
okreslajg natomiast dyrektywy Unii Europej-
skiej: o réwnosci przy zatrudnianiu

i w pracy z 2000 r., rownosci ras i wyznan
z 2002 r., a takze dyrektywa dotyczaca row-
nosci kobiet i mezczyzn z 2004 r. W Polsce
jednak przepisy te nie zostaly do konca wdro-
zone. W maju nasz kraj zostat pozwany przez
Komisje Europejskag do Trybunatu Spra-
wiedliwosci UE za niewystarczajgca liczbe
przepisow zwigzanych z dyskryminacjg. W jej
zapobieganiu pomaga jednak Panstwowa
Inspekcja Pracy, ktéra moze prowadzi¢ kont-
role w przedsiebiorstwach.

Jak sie bronic

Panstwowa Inspekcja Pracy rozpatruje takze
skargi dyskryminowanych pracownikow i w ra-
zie potrzeby podejmuje odpowiednie kroki
prawne, zapewniajgc ofiarom anonimowosc.
Réwniez zwigzki zawodowe, istniejgce w da-
nym zaktadzie pracy, moga pomdc dyskrymi-
nowanemu, np. poprzez posredniczenie w roz-
mowach z pracodawcg, udzielenie pomocy
w sformutowaniu pozwu czy wystagpienie w roli
petnomocnika podczas proceséw sadowych.

Ofiary dyskryminacji moga ztozy¢ pozew
sgdowy przeciw pracodawcy, domagajac sie
przeprosin, zaprzestania dyskryminujgcych
zachowan, odszkodowania lub innej formy za-
doscéuczynienia. Jest to procedura bezptatna,

w przypadku ktérej powdd moze skorzystac
z ustug adwokata lub radcy prawnego, ktéry
bedzie go reprezentowat w sadzie. Pozwy
nalezy sktada¢ do sgdu rejonowego, chyba ze
suma zadanego odszkodowania przekracza
30000 zt - wéwczas trzeba udac sie do sgdu
okregowego.

W przeciwienstwie do innych spraw sado-
wych, w przypadku pozwow o dyskryminacje
nie dziata zasada domniemania niewinnosci.
Dyskryminaciji nie trzeba udowadniac - wystar-
czy ja odpowiednio uwiarygodni¢ (np. zala-
czajgc do pozwu umowe o prace i argumenty
przemawiajgce za tym, ze zostata zawarta na
niesprawiedliwych warunkach). Woéwczas tzw.
ciezar dowodu przechodzi na oskarzonegoi to
on musiwykazag, ze jest niewinny.

Rozwigzania te nie dajg pewnosci, ze pra-
cownik uniknie dyskryminacji lub doprowadzi
do ukarania stosujgcego ja pracodawcy.
Prawo w tym zakresie jest jednak stale ulep-
szane, co pozwala mie¢ nadzieje, ze z biegiem
lat dyskryminacja bedzie coraz rzadszym
Zjawiskiem.
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Kiedy zmienic¢ prace?

b Jesliw wykonywang przez nas prace wkradta sie rutyna, zaczeto wia¢ nuda, a nasz
rozwoj zawodowy stangt w miejscu, nadszedt dobry moment, by pomyslec o zmia-
nie pracy.

W czasach zwalniajgcej gospodarki, gdy
atrakcyjne oferty nie pojawiajg sie zbyt czesto,
warto starac¢ sie tak wybrac¢ firme, by praca
w niej nie tylko dawata nam satysfakcje, ale
réwniez pozwalata na dalszy rozwoj. Decyzja
o przejsciu do innego pracodawcy jest bardzo
istotha i moze zaleze¢ od niej cata nasza
kariera.

Nalezy mie¢ na uwadze, ze czeste zmiany
pracy moga nie wyjs¢ na dobre i np. spowodo-
wac, ze zaczniemy by¢ postrzegani jako osoby
nieidentyfikujgce sie z celami firmy lub nie-
potrafigce sprosta¢ obowigzkom. Jednak jesli
pracujemy na stanowisku na ktérym od lat
wykonujemy te same obowigzki i nie mamy
zadnych szans na rozwdj, na pewno nie jest to
dla nas perspektywa korzystna i wtasnie wtedy
warto podjaé decyzje o zmianach.

Z pewnoscig nie nalezy bez namystu porzucac
obecnego zajecia. Najpierw trzeba dokfadnie
przemysle¢ sytuacje i sprawdzi¢, czy nie
zblizajg sie mozliwosci awansu. Dopiero gdy
bedziemy Swiadomi wszystkich ,za” i ,prze-
ciw”, mozemy rozpoczg¢ poszukiwanie pracy

odpowiadajgcej naszym wymaganiom. strona 26




Jak najlepiej zrezygnowac z pracy?

b Wypowiadanie umowy o prace jest trudng sztuka. Jesli kariera zawodowa jest
twoim priorytetem, a jej rozw0j wymaga zmiany miejsca zatrudnienia, zapoznaj sie

z kilkoma podstawowymi zasadami sktadania rezygnacii.

Umowe o prace mozna rozwigza¢ w dowolny sposéb - pisemnie, ustnie, telefonicznie lub e-mailowo,
jednak wazne jest, by upewnic sie, ze pracodawca zapoznat sie z nasza decyzja. Nastepujacy potem
okres wypowiedzenia, czyli czas jaki musi uptyng¢ do faktycznego rozwigzania umowy, wynosi:

> wprzypadku umoéw na okres prébny: od trzech dni roboczych do dwéch tygodni
> przy umowie na czas nieokreslony: dwa tygodnie (jesli nie przepracowato sie szesciu miesiecy),
miesiac (jesli praca trwata od po6t roku do trzech lat) lub trzy miesigce (po przepracowaniu trzech

lat).

Pamietaj, ze pracownik zawierajgcy umowe na
czas okreslony, jesli nie uzgodnit z pracoda-
wca innej mozliwosci, moze zrezygnowac
Z pracy wytacznie bez okresu wypowiedzenia.
Jesli chce uzyskaé¢ odszkodowanie za ten
okres, musi podac na piSmie wazng przyczy-

ne, ktéra zmusita go do rezygnacji (np. naru-
szanie przez pracodawce obowigzkéw wobec
pracownika).

Rezygnacje mozna odwotac, jesli pracodawca
nie zdazyt zapoznac sie z wypowiedzeniem
(czyli np. jeszcze nie dotart wystany do niego

list). Po tym fakcie decyzja, czy zatrzymac
pracownika, bedzie naleze¢ do niego. Praco-
dawca takze decyduje o ewentualnym skréce-
niu okresu wypowiedzenia.

Bardzo wazny jest sposéb skladania rezyg-
nacji. Warto by¢ mitym, np. napisa¢ uprzejmy
list z podziekowaniami za zatrudnienie.
Dzieki utrzymywaniu przyjaznych stosunkow
z szefem mozna uzyska¢ dobre referencje,
aw przysztosci - by¢ moze - wréci¢ do firmy na
wyzsze stanowisko i na lepszych warunkach.

OKRES
WYPOWIEDZENIA

0 O O O IO i

OKRES UMOWY

Stowem
- warto odchodzi¢ z klasa.
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