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CO NAM W SERCU GRA?

Rownos¢é, bezpieczenstwo, prawo do
zdrowia psychicznego i szczescie
- dla kazdego.

Fundacja Rownik Praw to przestrzen otwarta
dla wszystkich - bez wzgledu na to, kim sgq,
skgd pochodzqg i jakg droge zyciowq przeszli.




rownik
praw

NASZE DZIALANIA

Edukacja i swiadomosé spoteczna
Warsztaty, szkolenia i kampanie dla szkdt, firm i instytucji
publicznych.

Projekty spoteczne i kampanie
Pomoc indywidualna, edukacja i dziatania rzecznicze, by tworzy¢
systemowqg zmiane.

Rzecznictwo i wspotpraca instytucjonalna

wspodtpraca z wtadzami lokalnymi, ministerstwami i innymi NGO, aby
wspdlnie tworzydc regulacje i programy, ktore respektujg prawa
cztowieka.

Wsparcie psychologiczne i prawne
pomoc indywidualna dla oséb w kryzysie - ofiar przemocy, oséb
LGBTQ+ czy kobiet w trudnej sytuacji zyciowej.
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,@ Pomagamy osobom w kryzysie psychicznym, ktdre
potrzebujg bezpiecznej przestrzeni, by odzyskac

rownowage.

> Zapewniamy bezptatne i niskoptatne konsultacje
psychologiczne oraz interwencje kryzysowe.

(«): Wspotpracujemy z doswiadczonymi psycholozkami,
psychoterapeutkami i psychiatrami.

250 osob skorzystato z naszego wsparcia.

S
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Dlaczego czujesz, ze jestes “do
tyl.u"?

o Poczucie ,.bycia do tytu” czesto wynika z mechanizmdw
systemowych, a nie z Twoich osobistych brakdw.

o W Unii Europejskiej kobiety poswiecajg srednio 26 godzin
tygodniowo na nieodptatng prace opiekunczg i domowgqg
(mezczyzni tylko 9 godzin).

o |stnieje zjawisko ,.kary za macierzynstwo”: aktywnos¢
zawodowa matek jest o 11,5 punktu procentowego nizsza niz
kobiet bezdzietnych, podczas gdy ojcowie zyskujq ,,premie” w
zatrudnieniu.

o Twoja przerwa to czesto efekt koniecznosci wypetnienia
luki w systemie opieki, a nie brak ambicji.




Przerwa w CV to nie pustka. To
sdomena eksploracj”

o Zycie prywatne i kryzysy to poligon dodwiadczalny dla
kompetencji.

o Literatura naukowa definiuje doswiadczenia zyciowe
(opieke, wolontariat, kryzysy) jako istotne zrodto kompetenc;ji
transferowalnych (transferable skills),.

o To, co robitas w domu, to nie ,,siedzenie”, ale zdobywanie
wiedzy ukrytej (tacit knowledge) — umiejetnosci nabytych przez
doswiadczenie, ktore sg trudne do sformalizowania, ale
kluczowe w dziataniu.




Twarde vs. Miekkie - co
naprawde liczy sie na rynku?

o Kompetencje twarde (Hard Skills): Wiedza techniczna,
obstuga programow — tego mozna sie nauczy¢ na kursie.

o Kompetencje miekkie (Soft/Durable Skills): Rozwigzywanie
problemdw, zarzgdzanie sobg, komunikacja — tego uczy zycie.
Sg one obecnie bardziej poszukiwane przez pracodawcow niz
czysta wiedza techniczna,.

o 94% rekruterdw uznaje kompetencje miekkie za wazniejsze
od lat doswiadczenia przy awansach liderskich
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2. NARRACJA PRAWDY
- JAK MOWIC O ZYCIU?
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Nie jestes swoim CV. Jestes
swojq historig.

o Twoja tozsamosc zawodowa to nie lista dat, ale tozsamos¢
narracyjna — historia, ktérg sama o sobie opowiadasz.

o W doradztwie zawodowym kluczowe jest rozroznienie
miedzy ,,zyciem przezytym” (fakty, trudnosci) a ,historig
opowiedziang” (interpretacja dla rekrutera).

o Masz prawo zredagowac swojg historie tak, by stuzyta
Twoim celom.




Sekwencje Odkupienia -
Zamien trudy w zasob

o Unikaj ,sekwencji kontaminacji” (opowiesci, gdzie dobre
rzeczy konczq sie zle),.
o Buduj ,sekwencje odkupienia” (redemption sequences):
1. Trudne wydarzenie (choroba, rozwadd, strata pracy).
2. Zmiana perspektywy/nauka.
3. Pozytywny wynik (wzrost odpornosci, nowe priorytety),.
o Ludzie generatywni i skuteczni czesciej opowiadajg swoje
zycie jako historie wzrostu i odzyskiwania sprawstwa.




Sprawstwo (Agency) - Kto
kieruje Twoim zyciem?

o W opowiesci o przerwaniu kariery lub kryzysie kluczowe jest
sprawstwo.
o Nie mow: ,,To mi sie przydarzyto” (bierna ofiara).
o Mow: ,,W obliczu tej sytuacji podjetam decyzje o...”
(aktywny podmiot).
o Nawet w kryzysie (np. choroba bliskiego) zarzgdzatas
zmiang, logistykg 1 emocjami — to sg cechy liderskie
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Mity o kobietach 50+ a
rzeczywistos¢

o Mit: ,,Starsi nie radzq sobie z technologiqg”.
o Fakt: 64% pracownikdow 50+ w Polsce codziennie korzysta
z technologii informacyjnych, a ponad 70% uzywa komputerow
W pracy.
o Mit: ,,Nie chcqg sie uczy<¢”.
o Fakt: Az 86% badanych osdéb 50+ uznaje potrzebe
ksztatcenia ustawicznego.




Twoje przewagi konkurencyjne

o Stabilnosc i Lojalnosc: Pracownicy 50+ sqg bardziej lojalni
wobec pracodawcy i rzadziej rotujg niz pokolenie Y.

o Dyspozycyjnosc: Kobiety 50+ czesto majg odchowane
dzieci, co eliminuje absencje zwiqgzane z opiekqg (choroby dzieci,
urlopy macierzynskie), ktore sq gtdwnqg obawq pracodawcow
przy zatrudnianiu mtodych kobiet.

o Wiarygodnosc: W kontakcie z klientem wiek buduje
autorytet i zaufanie.
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Idealny szablon a
rzeczywistos¢

e Zyjemy w kulturze, ktéra nagradza idealne,
linearne zyciorysy.

e Media spotecznosciowe, wszechobecny
~amerykanski usmiech” i presja otoczenia
tworzq iluzje, ze zycie powinno by¢ pasmem
nieprzerwanych sukcesow.

e Gdy nasza historia odbiega od tego wzorca -
przez chorobe, rozwdd, opieke nad bliskimi czy
INNnQ przerwe — pojawia sie poczucie, ze
musimy sie ttumaczyd.

e Czujemy, ze jestesmy ,,w tyle”.

e To uczucie jest powszechne i ma swojg nazwe:
psychologowie nazywajg to pozycjq
»-bronionego podmiotu”.

Milestone

--
. »




Syndrom “bronionego podmiotu”. Kiedy
czujesz, ze musisz cenzurowdac swojqg
historie.

~-Broniony podmiot” to psychologiczna postawa, w ktdrej czujemy
potrzebe obrony przed lekiem i wstydem poprzez cenzurowanie wtasnej
opowiesci i swiadome zarzqgdzanie tym, jak postrzegajg nas inni.
Przejawia sie_ to poprzez:
e Unikanie trudnych tematow: Méwienie ,wszystko w porzgdku”, gdy
w rzeczywistosci tak nie jest.
e Uzywanie humoru do maskowania bdlu: Obracanie trudnych
doswiadczen w zart.
* Prezentowanie tylko ,idealnej wersji” siebie: Zwtaszcza w mediach
spotecznosciowych i sytuacjach zawodowych.
e Poczucie, ze ,inna” historia jest oznakqg osobistej stabosci.
e Celem tej obrony jest unikniecie oceny, ale jej kosztem jest ukrywanie
naszych najcenniejszych doswiadczen i kompetenc;ji.




Dwie historie 1 rynek pracy

Istnieja dwie historie: Twoja i ta, ktorej rozpaczliwie potrzebuje rynek pracy.

Rynek pracy zmienit sie
diametralnie.

Podczas gdy Ty martwisz e Umiejetnosci techniczne
sie, jak wyttumaczyd (twarde) staja sie szybko
SW0ja przesztosc, nieaktualne.
pracodawcy mierza sie z '  Prawdziwg walutg staty sie

uniwersalne, ludzkie
umiejetnosci, ktérych nie da
sie zautomatyzowac.

ogromng luka
kompetencyjna.

e Paradoks polega na tym, ze ° :
firmy nie wiedza, gdzie szukac ©® © ®

: o i . e 0 O

ludzi z takimi kompetencjami. , o o




Prawdziwy obraz rynku pracy w 2023 r.

7%

pracodawcéw na catym swiecie zgtasza trudnosci w
znalezieniu pracownikow z potrzebnymi umiejetnosciami.
To najwyzszy wynik w historii i wzrost o 42 punkty procentowe
od 2013 roku.
(Zrédto: Manpower Group, 2023 Global Talent Shortage
Report).




Czego brakuje na rynku? ,,Trwatych umiejetnosci”,
ktore hartujq sie w zyciowych wyzwaniach.

Pracodawcy szukajq cech, ktore pozwalajg przetrwac i rozwijac sie w niestabilnym swiecie.

ROZWIAZYWANIE ELASTYCZNOSC
PROBLEMOW

|dentyfikacja, analiza i skuteczne
pokonywanie przeszkad.

Zmian.

S5
C @ tatwosc adaptacji do nowych sytuacji i
S~y

UMIEJETNOSCI
ZARZADZANIE O INTERPERSONALNE
SOBA
Regulowanie wiasnych emocji, my<li i e Efekt}/wno komunikacja i budowanie
dziatar; zarzqgdzanie czasem i zasobami. relaci.
WYTRWALOSC NIEZAWODNOSC
(PERSISTENCE) (DEPENDABILITY) °
Zdolnosc¢ do utrzymania wysitku pomimo \ Bycie godnym zaufania i rzetelnym. ¢ e
trudnodci. . ¢ 60
o o 0
o o o




Twoje zyciowe ,,przerwy” to w rzeczywistosci
iIntensywne, nieliniowe programy rozwojowe.

Doswiadczenia, ktore postrzegamy jako przeszkody lub powdd do wstydu, sq w rzeczywistosci
poligonem doswiadczalnym dla najbardziej pozgdanych kompetencji na rynku.

e Przewlekta choroba lub opieka nad bliskim to nie ,,dziura w CV”. To zaawansowany,
praktyczny kurs z zarzqgdzania kryzysowego, wytrwatosci i rozwigzywania ztozonych
problemaow.

e Trudny rozwad to nie osobista porazka. To intensywny projekt z zakresu negocjacji,
zarzgdzania zasobami, odpornosci emocjonalnej i podejmowania decyzji pod presjaq.

e Dtuzszy okres poszukiwania siebie lub przekwalifikowania to nie ,,brak .
zdecydowania”. To dowdd na zdolnosc do uczenia sie, adaptacji i

proaktywnego zarzqgdzania wtasng karierqg.




Zmien jezyk, a zmienisz swojq historie.
Oto Twoj nowy profesjonalny stownik.

Stara, obronna narracja

Nowa, profesjonalna narracja oparta
na kompetencjach

~Miatam kilkuletnig przerwe w pracy, bo
opiekowatam sie chorg mamaq.”

»-Przez kilka lat zarzgdzatam kompleksowym
procesem opieki, co wymagato ode mnie
zaawansowanych umiejetnosci logistycznych,
elastycznosci w reagowaniu na kryzysy i wytrwatosci
w dgzeniu do celu.”

»-P0 rozwodzie potrzebowatam czasu,
zeby stang¢ na nogi.”

~Przeprowadzitam ztozony proces osobistej i prawnej
transformacji, rozwijajgc przy tym kluczowe kompetencje
w zakresie negocjacji, zarzgdzania budzetem i
podejmowania strategicznych decyzji w warunkach
duzej niepewnosci.”

»~Zajmowatam sie domem i dziecmi.”

~Petnitam role menedzerki gospodarstwa domowego, ©
gdzie bytam odpowiedzialna za zarzgdzanie czasem i © ©
zasobami, rozwigzywanie konfliktéw oraz organizacje ©

logistyki dla wielu projektow jednoczesnie.” °



To nie magiaq, to nauka. Jak dziata ,,transfer”
umiejetnosci z zycia do pracy?

e Zjawisko, ktorego doswiadczytas, jest dobrze opisane w psychologii poznawcze;.
Nazywa sie transferem wiedzy.

e Badacze Salomon i Perkins wyrdznili ,,transfer wysokiego rzedu” (high-road transfer).
Nie jest on automatyczny. To swiadomy i celowy proces, w ktérym:

1. Abstrahujemy 2. Aplikujemy

ontekst 5 .

2yciowy

To, co robimy dzisiaj, to wtasnie inicjowanie ,,transferu wysokiego rzedu”: nazywamy Twoje
doswiadczenia i Swiadomie przygotowujemy je do zastosowania na rynku pracy.




Twoja historia to nie jest cos, z czego musisz sie tumaczyc.

To Twoj
najmocniejszy
argument rekrutacyjny.

Czas, by nauczy¢ sie go uzywac. oo ‘



Cwiczenie: »Moja historia bez wstydu”

Opowiedz o swojej przerwie w karierze w sposob, ktdry podkresla Twoje kompetencje,
a nie tworzy poczucie wstydu.

3 Zbuduj nowq opowies¢

L Opisz te sytuacje, uzywajgc nowego,
Pomysl o jednym, konkr,e’fnyn,\ profesjonalnego jezyka. Skup sie na:
okresie z Twojej przesztosci, ktory Zidentyfikuj 3 kluczowe e Zadaniach: Za co bytas odpowiedzialna?

postrzegasz jako ,,prz"erwe" lub iciat sy = e Dziataniach: Co konkretnie robitas?
»trudny czas”. umi€ejetnosci e Rezultatach: Jaki byt efekt Twoich dziatanin?

1 Wybierz okres

Korzystajqc z listy ,,trwatych umiejetnosci”
(slajd 6), wybierz trzy, ktére byty absolutnie
kluczowe dla

przetrwania i poradzenia sobie w tamtej

sytuacji.
Przyktad: .
-
»Podczas opieki nad chorym rodzicem bytam odpowiedzialna za zarzgdzanie ztozonym o o o
harmonogramem leczenia (Zarzgdzanie sobq). Moim zadaniem byta koordynacja komunikacji miedzy , o 4
wieloma specjalistami (Umiejetnosci interpersonalne). Wymagato to ode mnie ciqgtego, elastycznego 4 o o

dostosowywania planow w odpowiedzi na nagte zmiany stanu zdrowia (Elastycznosc).”




Mapa Twoich ukrytych kompetencji: Gdzie je znalez¢?

Zarzqdzanie Sobq i Wytrwatosc Rozwiqgzywanie Probleméw i

Definicja: Zdolno$¢ do regulowania swoich Elastycznoéé
emocji, mysli i dziatan; utrzymywanie
wysitku mimo przeszkadd.

Gdzie to zdobytas? Dtugotrwaty proces
leczenia, radzenie sobie z biurokracjq,
codzienna opieka nad dzie¢mi lub osobqg
zalezngq, realizacja dtugoterminowego
projektu osobistego (np. budowa domu,
remont).

Definicja: Identyfikacja i analiza problemoéw;
zdolnosc¢ do adaptacji do nowych sytuac;ji.

Gdzie to zdobytas? Nagta zmiana sytuac;ji
finansowej, organizacja przeprowadzki
(zwtaszcza miedzynarodowej), radzenie

sobie z nieoczekiwang diagnozq, rozwigzywanie
konfliktdw rodzinnych.

Umiejetnosci Interpersonalne Przywédztwo i Zarzqgdzanie
i Komunikacja

Definicja: Zdolnos¢ do efektywnego zarzgdzania, oo o
prowadzenia i kierowania innymi.
Gdzie to zdobytas? Prowadzenie domowego

Definicja: Efektywne przekazywanie informacji i
budowanie relacji z réznymi typami ludzi.

Gdzie to ZdObYJ‘qS’? _Negocj.owcmie warunkow 2 budzetu, wolontariat, organizacja zbidrki °
lvykon.akw c.aml,l bIZ cle me.d_latorem \IN >porze, charytatywnej, bycie nieformalnym liderem ° e

omunikacja z lekdarzdmi I personeiem w grupie wsparcia lub spotecznosci lokalne;. ¢ e
medycznym, organizowanie wydarzen P

spotecznych lub rodzinnych.




Twoja wartosc¢ nie lezy
w byciu ,,nieskazitelnqg”.

e W Japonii istnieje sztuka Kintsugi (£4 ), czyli ,,ztotego
tgczenia”. Kiedy cenne naczynie peka, nie wyrzuca sie go.
Skleja sie je za pomocqg laki ze sproszkowanym ztotem.

e Filozofia Kintsugi zaktada, ze pekniecia i naprawy sq
czesciq historii obiektu. Nie ukrywa sie ich, ale podkresla,
czyniqc naczynie jeszcze piekniejszym I cenniejszym
dlatego, ze zostato ztamane i naprawione.

Twoje pekniecia - Twoje kryzysy, przerwy
i trudnosci — wypetnione ztotem
doswiadczenia, wytrwatosci i magdrosci,
sg tym, co czyni Cie wyjqgtkowyq.




Wracasz do gry.

Ale tym razem to Ty

ustalasz zasady.
QROUD
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Fundacja Rownik Praw
KRS: 0000990331

0 Legnicka 65

54-206 Wroctaw
@ kontakt@rownik-praw.org

@ www.rownik-praw.org

ﬂ www.facebook.com/rownikpraw

‘o" www.instagram.com/rownik_praw

KOMITET /g Rotwolu Organiraci
P i iy DO SPRAW watelskic
P POZYTKU NIW ?;Xu zrl(l: goso

PUBLICZNEGO Norodony Instytut Wolnose \l PROO

SFINANSOWANO ZE SRODKOW NARODOWEGO INSTYTUTU WOLNOSCI - CENTRUM

ROZWOJU SPOLECZENSTWA OBYWATELSKIEGO W RAMACH RZADOWEGO PROGRAMU
ROZWOJU ORGANIZACJI OBYWATELSKICH NA LATA 2018-2030 PROO

Opracowanie:
Mateusz Ledwig
Katarzyna Kuca



