Przerwa w karierze? Co zrobié, by z sukcesem powrocic na rynek pracy

Wiele osdb zadaje sobie pytanie, jak wrdci¢ do pracy, po dtugiej, nawet kilkuletniej
przerwie w karierze. Brakowi aktywnosci zawodowej towarzyszg rézne okolicznosci — m.in.
zwolnienie z pracy, zmiana miejsca zamieszkania, przeprowadzka do innego kraju, urodzenie
i wychowywanie dziecka, problemy ze =zdrowiem, plany zwigzane 2z nauka
i przekwalifikowaniem. Wiele oséb nie potrafi ponownie odnalez¢ swojego miejsca na rynku
pracy, czego efektem moze by¢ dtugotrwate bezrobocie. Bez wzgledu na okolicznosci decyzja
o powrocie na rynek pracy wymaga planu dziatania i konsekwencji w jego realizacji.

Przedtuzajgce sie bezrobocie czesto powoduje zniechecenie do poszukiwania pracy. Zdarza
sie to, gdy, zwolnienie z poprzedniego miejsca zatrudnienia traktujemy bardzo osobiscie a
kolejne rozmowy kwalifikacyjne nie przynoszg oczekiwanego rezultatu w postaci podpisania
umowy o prace. Zrédtem takiego stanu rzeczy moze by¢ brak wiary we wtasne mozliwosci.
Bywa, ze osoby, ktdre dtuzszy czas bezowocnie poszukujg pracy, nie potrafig poradzi¢ sobie
ze stresem, reagujg biernoscia. Dtugotrwate bezrobocie zmniejsza aktywnos¢ codzienng. Z
powodu kolejnych porazek w poszukiwaniu pracy i rosngcego zobojetnienia osoba
bezrobotna szuka zatrudnienia coraz mniej efektywnie, rzadziej odpowiada na oferty i z géry
zaktada, ze to nic nie da. Czesto osoby dtugotrwale bezrobotne czujac dyskomfort w
kontaktach z ludZmi, unikajg spotkan z pracujgcymi przyjaciétmi i znajomymi. Problemy
pogtebiajg sie, kiedy pojawiaja sie inne trudnosci np. finansowe, czy rodzinne. Jezeli czujemy,
ze utknelisSmy w martwym punkcie i trudno znalezé wyjscie z sytuacji warto zwrdci¢ sie po
pomoc do specjalisty. Kontakt z doradcg zawodowym lub psychologiem pozwoli nam
zachowac dystans i wspdlnie poszukac rozwigzania.

Trudny moment — podjecie decyzji

Czesto im dtuzszy czas braku zatrudnienia, tym wieksze obawy zwigzane z powrotem do
aktywnosci zawodowej. Jednak pamietajmy, ze to wtasnie sposdb myslenia o problemach
decyduje o tym, w jaki sposéb i jak intensywnie poszukujemy rozwigzania. Przyktad stanowia
kobiety, ktore ze wzgledu na urlop macierzynski lub wychowawczy przerwaty prace
zawodowg i z duzg obawg podchodzg do koniecznosci poszukiwania zatrudnienia. Jedng z
przyczyn leku jest to, ze pracodawcy spostrzegajg kobiety, ktdre zostaty matkami, jako mato
dyspozycyjne. One same bojg sie odrzucenia i nie podejmuja dziatan, w kierunku znalezienia
pracy. Ponadto — z jednej strony cenig sobie zycie rodzinne i mozliwo$¢ obserwacji rozwoju
swoich dzieci, a z drugiej strony pojawia sie znuzenie monotonig codziennego zycia.
Chciatyby zmiany, ale obawiajg sie, ze podjecie przez nie pracy odbitoby sie niekorzystnie na
relacjach w rodzinie. Kolejnym problemem, z ktdrym muszg sobie poradzi¢, to decyzja o
rozstaniu z dzieckiem i zapewnienie mu dobrej opieki. Jest to przedsiewziecie, ktére moze
wywotywac silne emocje. Wymaga rowniez reorganizacji zycia rodzinnego, a takze zmiany
podziatu obowigzkow. Jesli kobieta nie podejmie odpowiednich dziatan z czasem moze jej
by¢ coraz trudniej ponownie podjgé¢ prace. Coraz czesciej mozna spotkac takze inny model,
kiedy np. mezczyzna traci prace w okresie, gdy dzieci s3 mate i wtedy, to on wiecej czasu



poswieca rodzinie. Ten wzorzec rowniez niesie ze sobg koniecznos¢ poszukiwania nowych
rozwigzan oraz planowania rozwoju zawodowego w perspektywie kilku lat.

Znalezienie pracy w kraju moze réwniez nie by¢ tatwym zadaniem dla oséb powracajgcych
z emigracji zarobkowej. Pomimo, Zze doswiadczenia zdobyte w innych krajach: znajomos¢
jezyka obcego, elastycznosé i umiejetnos¢ funkcjonowania w wielokulturowym srodowisku
stanowig duzg wartos¢, wiele oséb ma ktopot z ponowng adaptacjg do warunkdw pracy w
kraju. Powodem rozczarowania jest najczesciej dysproporcja pomiedzy zarobkami za granica
a tym, co oferuja polscy pracodawcy. Powracajgcy z zagranicy czesto rozwazajg ponowny
wyjazd, a jednoczesnie nie chcg doswiadczac rozstania z rodzing i krajem. Brak z ich strony
konkretnych dziatan moze utrwala¢ sytuacje i sprawi¢, ze czas pozostawania bez pracy
bedzie sie niebezpiecznie przedtuzat.

O przerwie w aktywnosci zawodowej mogg zdecydowac inne przyczyny, takze te zwigzane
z utratg zdrowia w wyniku choroby lub wypadku. Trudno moze by¢ wrdci¢ tym osobom,
ktorych choroba spowodowata wycofanie z zycia spofecznego. Osoby te muszg nie tylko
sobie poradzi¢ z traumg i odby¢ rekonwalescencje. Powrét do aktywnosci zawodowej wigze
sie dla nich zarowno z koniecznoscig przetamania barier psychicznych, jak i spetnienia
wymogow formalnych. Jednym z nich jest pozytywne przejscie badan lekarskich.

Jak wskazujg opisane przyktady - podjecie aktywnosci zawodowej po dtuiszej przerwie,
wymaga wysitku i koniecznosSci poradzenia sobie ze stresem, by stworzy¢ plan pomocny w
ponownym odnalezieniu swojego miejsca w zyciu zawodowym.

Czas na refleksje

Plan dziatan powinien zawiera¢ konkretne etapy. Rozpocznijmy od analizy sytuacji
wyjsciowej, zebrania informacji na temat naszych zasobdw, potrzeb i mozliwosci - az po
konkretne dziatania, ktérych celem ma by¢ podjecie zatrudnienia. Warto, by autoanaliza
zawierata nastepujgce komponenty:

1. Zainteresowania i zdolnosci- co umiemy i lubimy robi¢? Czego bysmy chcieli sie nauczyc?
Jakie sg nasze zainteresowania i pasje?

2. Cele i wartosci — co jest dla nas wazne? Co chcielibysmy osiggngc¢? Pamietajmy, ze praca
spdjna z naszymi wartosciami i przekonaniami daje najwiecej pozytku nam i naszemu
pracodawcy. Przeanalizujmy nasze dotychczasowe doswiadczenia zawodowe, koncentrujac
sie na tym, ktore z nich byty dotychczas zrédtem poczucia, ze robimy co$ waznego. Jak
chcieliby$my, by wygladata nasza przysztosc?

3. Formalne wyksztafcenie i doswiadczenie zawodowe - jakie sg nasze najwieksze atuty?
Ktore szkoty, studia, kursy udato sie nam ukoriczy¢? Jakie posiadamy umiejetnosci? Co udato
nam sie osiggngc? Ktore nasze doswiadczenia zawodowe uwazamy za najcenniejsze?

4. Podsumowanie - zbierzmy wszystkie sukcesy i porazki, ktérych doswiadczyliSmy na
réznych polach, wyciagajac na tej podstawie wnioski na przysztos¢. Zastandwmy sie nad
wymaganiami stawianymi obecnie pracownikom. Ktére z dotychczasowych kompetencji
mogg by¢ cenne dla pracodawcy? Czy s3 jakies obszary wiedzy, ktére ulegty dezaktualizacji?



W jaki sposéb mozemy naby¢ umiejetnosci, by spetni¢ oczekiwania pracodawcow? Na tym
etapie najwazniejszym celem jest konfrontacja swoich plandéw i oczekiwan, z tym co jest
osiggalne na rynku pracy oraz wyznaczenie priorytetow.

Rozmowa z doradca zawodowym

Jesli mamy watpliwosci co do kierunku naszego rozwoju zawodowego, warto porozmawiac
z doradcg zawodowym, lub z osobg majacg doswiadczenie w rekrutacji. Warto szukad
inspiracji w literaturze dotyczacej odkrywania swoich umiejetnosci lub poszukiwania
wymarzonej pracy. Duzo ciekawych artykutéw z tej tematyki znajdziemy w prasie oraz
internecie. Wspdlnie z doradcg zawodowym mozna przeprowadzi¢ testy predyspozycji
zawodowych, ktérych wyniki pozwolg nam poréwnaé wnioski ze swoimi przemysleniami i
odczuciami dotyczacymi dalszego rozwoju zawodowego. Tego rodzaju autoanaliza przydatna
bedzie réwniez na rozmowie kwalifikacyjnej, na ktérej bedziemy mogli spokojnie
odpowiedzie¢ na zadawane pytania zwigzane zardwno z naszg przesztoscig zawodowa, jak i
dalszg $ciezka rozwoiju.

Dokumenty aplikacyjne

Jezeli wybierzemy juz kierunek naszych poszukiwan, to kolejnym krokiem jest przygotowanie
dokumentéw aplikacyjnych. By napisa¢ CV i list motywacyjny warto dobrze przemysleé, jak
opisac przerwe w naszej historii zawodowej. Wiele osdb starajacych sie znalez¢ prace uznaje,
ze w oczach pracodawcow ciggtos¢ zatrudnienia to cecha pozadana u kandydatow. Czesto
osoby powracajgce na rynek pracy po dtugiej przerwie obawiajg sie reakcji pracodawcy na
informacje w CV o okresie braku zatrudnienia. Jednak, nie nalezy zaktada¢, ze pojawienie sie
tzw. luki w Zyciorysie z gory nas dyskwalifikuje. Nieplanowane czy zamierzone, lecz
przedtuzajgce sie przerwy w zatrudnieniu sg wpisane w scenariusze, wedtug ktorych
przebiegajg dzisiejsze kariery zawodowe. Najgorszym z mozliwych rozwigzan jest pisanie
nieprawdziwych informacji na temat swojego doswiadczenia zawodowego, umiejetnosci
oraz petnionych stanowisk. Jesli pracodawca odkryje nieprawde uzyskamy efekt odwrotny
do zamierzonego, co moze go skutecznie do nas zniechecic.

Przygotowanie do rozmowy z pracodawca

Waznym zadaniem jest dobre przygotowanie do rozmowy kwalifikacyjnej. Pomimo
uzasadnionych obaw, jak pracodawca przyjmie informacje o przerwie w aktywnosci
zawodowe] - warto by¢ prawdomownym. Nalezy jednak przemysle¢ sposdb przekazania tej
informacji. Przerwa w historii zatrudnienia, niezaleznie, czy dotyczy czasu terazniejszego, czy
przesztosci, jest faktem, o ktérym ubiegajgc sie o kolejng prace musimy nauczyé¢ sie
rozmawiaé. Wazne jest jednak by nie przedstawiaé siebie w roli ofiary. Przerzucanie
odpowiedzialnosci za naszg sytuacje na pracodawcdéw, oskarzenia o nieprzychylnos¢, czy
wrecz ztosliwos¢ mogg pracodawce skutecznie do nas zniecheci¢. Podczas rozmowy
kwalifikacyjnej warto skoncentrowac sie, na pozytywnych doswiadczeniach. Jezeli przerwa w
zatrudnieniu zostata poswiecona na wtasny rozwdj — m.in. doskonalenie zawodowe, podroze
zagraniczne i doskonalenie jezykdéw obcych, wolontariat - pamietajmy aby podzieli¢ sie ta
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informacjag. W oczach pracodawcéw, takie doswiadczenia mogg sSwiadczyé o naszej
otwartosci, elastycznosci i checi rozwoju. Podobnie mozemy odnies¢ sie do przerwy
zwigzanej z wychowaniem dzieci. Dobrze jest podac przyktady konkretnych dziatan, ktére
stanowig dowadd, ze potrafimy sie trzymac¢ wytyczonego planu i postanowien.

Jakiej pracy szukac¢?

Najwiecej korzysci uzyskujemy podejmujgc prace zgodng =z zainteresowaniami i
oczekiwaniami finansowymi. Czy poszukiwanie takiej pracy przyniesie oczekiwany rezultat
zalezy od naszej determinacji oraz warunkéw panujgcych na rynku pracy. Jezeli mamy
trudnosci ekonomiczne wazniejsza niz rozwdj osobisty bedzie mozliwos¢ zdobycia srodkéw
finansowych. W tej sytuacji mozemy szukaé pracy, w ktérej nie jest wymagane duze
doswiadczenie zawodowe. W niektdrych przypadkach warto jest przyjac¢ na jakis czas prace
ponizej naszych oczekiwan. Nic nie stoi na przeszkodzie, by pracowac i w tym samym czasie
szukac innej pracy.

Kiedy sytuacja osobista nie pozwala na prace w petnym wymiarze godzin, rozwigzaniem
mogg by¢ tzw. elastyczne formy zatrudnienia, ktére pozwalajg na wiekszg swobode w
zakresie czasu pracy i miejsca. Taka forma pracy jest dobrym wyjsciem np. dla rodzicow
wychowujgcych mate dzieci, oséb miodych albo niepetnosprawnych, specjalistéw wysokiej
klasy lub przedstawicieli wolnych zawodow. S3 pracodawcy, ktdrzy korzystajg z tego
rozwigzana, gdyz pozwala im to obnizy¢ koszty zatrudnienia. W tych przedsiebiorstwach
pracownicy nie muszg przyjezdzac¢ do biura w kazdy dzien tygodnia, w innych zatrudnia sie
tylko zdalnych pracownikdw (np. ttumaczy, dziennikarzy, informatykow). Dzieki temu
pracownicy mogg zaoszczedzié czas i koszty dojazdu.

A moze wiasna dziatalnos¢?

Na pewno warto réowniez rozwazy¢ samodzielne stworzenie dla siebie miejsca zatrudnienia i
Zzrodta dochodu. Rodzaj biznesu moze wyznaczy¢ zaréwno nasze wyksztatcenie, ale tez
szereg innych rzeczy, ktdére potrafimy robi¢, np. nasze hobby. Gdy poszukujemy pomystu na
firme wazna jest otwartos¢ na nowe idee. Wraz ze zmieniajacg sie rzeczywistoscig powstaje
zapotrzebowanie na coraz to inne zawody i ustugi. Dobrze, jesli mamy pomyst na nowa
ustuge, czy produkt lub udoskonalenie tego, co juz jest dostepne na rynku. Okazjg do
obserwacji sg tez podrdze do innych miejscowosci, czy krajéw. W ten sposdéb powstato w
Polsce wiele towardw i ustug, m.in. dostarczanie przesytek kurierskich, czy oferowanie
positkdw z dostawg do klienta. W dobie internetu coraz wiecej jest mozliwosci pracy zdalnej
—np. e-sklep, ktéry mozemy prowadzi¢ w domu.

Jezeli nie mamy pomystu na biznes i bezpieczniej czulibysmy sie prowadzac firme wedtug
sprawdzonej juz wczesniej przez kogos innego recepty, mozemy pomysleé o zatozeniu firmy
na licencji, w oparciu o wybrany system franczyzowy. W takich systemach dziata coraz wiecej
firm, ktore wystepuja pod okreslong marka i oferujg rozmaite ustugi — od sklepdéw
spozywczych, salonéw fryzjerskich, po ustugi finansowe, a nawet edukacyjne (np. szkoty
jezykowe, szkotki pitkarskie dla dzieci itp.). Osoby zainteresowane rozpoczeciem dziatalnosci



gospodarczej muszg ponies¢ koszty zwigzane z inwestycjg. Dlatego waznym krokiem jest
rozeznanie, w jaki sposéb mozemy zgromadzi¢ kapitat niezbedny do rozpoczecia i
prowadzenia biznesu.

Zarzadzanie czasem

Prowadzenie witasnej dziatalnosci lub inna forma elastycznego zatrudnienia pozwala tatwiej
pogodzi¢ zycie zawodowe z rodzinnym. Jednak, aby taki styl pracy byt efektywny musimy
wyznaczy¢ miejsce do pracy, wygospodarowac czas oraz zapewnic sobie warunki sprzyjajace
skupieniu i koncentracji na zadaniu. Pamietajmy, ze w praktyce wiekszo$¢ czynnosci
zawodowych wymaga poswiecenia i uwagi - nie da sie rownoczesnie opiekowac dzieckiem
lub wykonywac innych czynnosci domowych. Dlatego praca w domu wymaga ustalenia planu
i wypracowania harmonogramu zadan. W przypadku rodzicéw - konieczne moze byc¢
znalezienie jakiej$ formy opieki nad dzieckiem, choéby na kilka godzin dziennie lub
tygodniowo. Jesli dtugo pozostawalismy w domu, to prawdopodobnie przyzwyczailismy
innych cztonkéw rodziny do mozliwosci poswiecenia swojego czasu i uwagi dla dobra innych.
W takiej sytuacji warto przyjg¢ postawe asertywng i cierpliwie ttumaczy¢, ze jesli nawet
nadal duzo czasu spedzamy w domu, to teraz mamy w nim witasne biuro i chcemy poswiecic¢
czas swoim obowigzkom zawodowym. Trudnos$ci moze sprawi¢ przekonanie zwtfaszcza oséb
ze starszego pokolenia, dla ktorych praca kojarzy sie jedynie z zatrudnieniem na etacie i
dziataniem w $cisle okreslonych godzinach (tzw. ,,0d-do”).

Powrdt do pracy wymaga czesto aktualizacji swoich umiejetnosci. Dysponujgc ograniczong
iloscig czasu na rozwijanie swoich zainteresowan zawodowych i pasji warto skorzystac z
mozliwosci jakie dajg szkolenia internetowe. Bez koniecznos$ci wychodzenia z domu, (co
pozwala ograniczy¢é czas i koszty dojazdu, noclegéw itp.) mozna korzystaé ze szkolen
internetowych, zarowno tematycznych, jak i zawodowych tzw. webinaridéw.

Powrdt po dtugiej, przerwie w karierze moze by¢ zadaniem nietatwym. Jednak
pamietajmy, Zze najwiekszym naszym wrogiem jest biernos¢. Angazujmy sie aktywnie,
zaréowno w poszukiwania pracy, jak i mozliwosci rozwoju. Korzystajmy ze wszystkich
mozliwych zrédet informacji: znajomi, internet, ogtoszenia w agencji. Aktywne dziatanie z
pewnos$cig bedzie zrédtem cennych doswiadczen i z duzym prawdopodobienstwem
przyniesie efekt w postaci zatrudnienia.



