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Psychika w kryzysie — czego doswiadczyliSmy podczas
pandemii Covid-19? Sposoby radzenia sobie w sytuacjach
kryzysowych.

.Najwyzszg miarg wartosci cztowieka jest nie to,
gdzie znajduje sie w czasach spokoju i dobrobytu, ale to,
jak podejmuje wyzwania w warunkach krytycznych”

Martin Luther King

Wstep

Pandemia koronowirusa, ktéra w marcu 2020 r. dotarta do Polski, ma ogromny wptyw
nie tylko na fizyczne i psychiczne zdrowie ludzi. Swoje pietno odcisneta réwniez na
gospodarce, zyciu codziennym, metodach pracy i edukacji. Nowa rzeczywistosc
wywotana szybkim rozprzestrzenianiem sie wirusa wymaga skutecznych

i przemyslanych dziatan zaréwno wzgledem samych siebie, rodzin,
wspotpracownikow, pracownikéw, czy pracodawcow. Konieczne jest
przeorganizowanie dotychczasowej rutyny, utrwalonych nawykow, czasami
przewartosciowanie dotychczasowego zycia.

Przed spoteczenstwami catego Swiata pojawia sie nowa, post-pandemiczna
rzeczywistos¢ gospodarcza, edukacyjna, ale rowniez osobista i miedzyludzka.

W niniejszym artykule ukazane zostanie jak kryzys gospodarczy i zdrowotny wptynat
na nasze zdrowie psychiczne oraz postrzeganie siebie i otoczenia. Nalezy zaznaczy¢,
ze duzg czesc¢ informaciji wykorzystywanych w opracowaniu pochodzi ze zrodet
internetowych (biezgce raporty, komunikaty).

Rys historyczny pandemii Covid-19.

Pandemia Covid-19 rozpoczeta sie 17 listopada 2019 r. w Chinach, w miescie
Wuhan, natomiast od 4 marca 2020 r. notowane zakazenia pojawity sie w Polsce. 13
marca 2020 r. Swiatowa Organizacja Zdrowia podata, ze centrum pandemii
koronawirusa stata sie cata Europa. P6zniej zachorowania rozlaty sie na pozostate
kontynenty'.

W Polsce na poczatku pandemii Covid-19 przewidywany byt znaczgcy wzrost
bezrobocia, jednakze do takiej sytuacji nie doszto. Przyczynity sie do tego tarcze
antykryzysowe, ktore miaty przeciwdziataC temu zjawisku. Rejestrowane bezrobocie
w pazdzierniku 2020 r. wynosito 6,1%. Jednak faktyczny poziom bezrobocia
nierejestrowanego mogt by¢ nieco wyzszy. Na podstawie danych z GUS mozna

' https://pl.wikipedia.org/wiki/Pandemia_COVID-19, dostep 11.06.2021r.
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zauwazyc¢, ze pandemia spowodowata utrate pracy przez osoby zatrudnione

w ramach umoéw cywilnoprawnych oraz samozatrudnionych. Swiadczg o tym
statystyki, ktére wskazujg, iz w porownaniu z rokiem 2019 zatrudnienie w ramach
umow o prace spadto bardzo nieznacznie (0,08%), zatrudnienie w ramach uméw
zlecenie spadto 0 32%, a dla samozatrudnionych 24,6%?2.

Wsroéd branz, ktore w 2019 r. najczesciej poszukiwaty pracownikow znalazly sie
kolejno: handel i sprzedaz, obstuga klienta, IT, finanse, inzynieria. Natomiast w 2020
roku statystyki dotyczgce najczesciej poszukiwanych specjalistéw nie ulegty duzym
zmianom. Najwieksze zapotrzebowanie na pracownikow wykazata branza handlowa,
tendencjg spadkowag byli dotknieci pracownicy sektora obstugi klienta, gdzie
zapotrzebowanie zmniejszyto sie 0 3%. Branza inzynieryjna i IT szacowata spadek

0 1%. Zapotrzebowanie na pracownikéw finansowych nie ulegto zmianie3.

Prognozy przewidujg iz zatrudnienie z czasu przed pandemig powroci na réwnie
wysokim poziomie w warunkach post-pandemicznych.

Walka z pandemia, a zdrowie psychiczne spoteczenstwa

Okres pandemii i negatywne doswiadczenia w sferze zawodowej jak i prywatnej
spowodowaty pogorszenie stanu zdrowia u wielu oséb. Od kondycji psychicznej zalezy
nie tylko ogolne zadowolenie z zycia i osiggane wyniki w pracy. W ostatnim czasie
bardzo wazng role dla zdrowia psychicznego odgrywa ogdlina odpornos¢ organizmu,
ktéra przekfada sie na funkcjonowanie w spoteczenstwie. W tym miejscu nalezatoby
przytoczy¢ definicje zdrowia psychicznego: Swiatowa Organizacja Zdrowia w 1948
roku wprowadzita ogoélng definicje zdrowia psychicznego rozumiang jako cytat: ,pefny
dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny cztowieka™. Definicja ta jest rozumiana
niejednoznacznie z uwagi na roznice kulturowe, indywidualne odczucia oraz
réznorodne podejscia naukowe. Wiekszos¢ ekspertow zgadza sie co do tego, ze
zdrowie psychiczne i zaburzenie psychiczne nie sg do siebie przeciwstawne, czyli brak
rozpoznanej choroby psychicznej nie musi oznacza¢ zdrowia psychicznego.®

Marzec 2020 to poczatek pandemii w Polsce, ktéry totalnie zmienit rynek pracy.
Dynamike i kierunek zmian wyznaczyt wirus, ktéremu bez wczesniejszego
przygotowania podporzgdkowane zostaty wszystkie sfery zycia spotecznego. Bez
wzgledu na petnione role w sferze spotecznej, status spoteczny, edukacyjny, czy
zajmowane stanowisko COVID-19 zmusit spoteczenstwo do przeorganizowania
dotychczasowego zycia i utrwalonych nawykoéw. Pandemia koronowirusa stata sie

2 https://uni.wroc.pl/o-rynku-pracy-swiadomosci-ekonomicznej-i-strategiach-pracownikow-w-
2021-roku/, dostep 11.06.2021r.

3 https://calamari.pl/blog/raport-rynku-pracy-przed-i-w-trakcie-pandemii-covid19, dostep
14.06.2021r.

4 Dgbrowski K., Zdrowie psychiczne, PWN, Warszawa 1985.

S http://www.szpital-psychiatryczny.swiecie.pl/strefa-medyczna/zdrowie-psychiczne, dostep
14.06.2021r.
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zjawiskiem, ktére zmienito i nadal zmienia swiat. W znaczacy sposob ucierpiaty
gospodarka, edukacja, stuzba zdrowia, transport, polityka miedzynarodowa, jak
réwniez sposéb w jaki postrzega sie obecnie globalizacje. Oprécz zmian w obszarze
gospodarki jak i biznesu pandemia pociggneta za sobg liczne i w niektorych
przypadkach nieodwracalne zmiany wptywajgc na indywidualne wybory, emocje,
przekonania i potrzeby obywateli. Nieoczekiwanym zmianom ulegt styl zycia, jakosc i
intensywnosc¢ kontaktéw miedzyludzkich. Dla wielu ludzi czas kwarantanny i kolejne
wprowadzane obostrzenia staty sie przyczyng wzmozonego napiecia emocjonalnego.
Lek przed izolacjg i zakazeniem wirusem sprawia, ze nasze zdrowie psychiczne jest
zagrozone bardziej niz kiedykolwiek do tej pory. Pandemia koronowirusa bez
watpienia stata sie zrodtem leku i stresu dla wiekszosci Polakow. Pokazujg to wyraznie
badania przeprowadzone na poczatku marcowego lockdownu przez Uniwersytet
Humanistycznospoteczny w Warszawie. Wykazaty one, ze boimy sie nie tylko o
zdrowie wiasne (59% respondentow zgtosito, ze boi sie zachorowania), ale przede
wszystkim o bliskich (o ktorych obawiato sie az 72% badanych). Jednak pandemia
dotyka nie tylko sfery zdrowia fizycznego. 71% ankietowanych wyrazito obawy
zwigzane z kryzysem finansowym i zatamaniem rynku, 73% z przepetnieniem szpitali i
niewydolnoscig stuzby zdrowia, a az 75% oséb bato sie tego, ze inni ludzie nie bedg
przestrzegac zalecen, przez co przyczyni sie do rozprzestrzeniania wirusa®.
Zagrozenie koronawirusem i wprowadzone przez rzad zalecenia i ograniczenia
doprowadzity do znacznych zmian w sposobie funkcjonowania i stylu zycia Polakéw.
Badania przeprowadzone przez Zaktad Teorii i Badan Praktyk Spotecznych Wydziatu
Socjologii Uniwersytetu Adama Mickiewicza w Poznaniu wskazujg, ze wiekszos¢
osbb zmienita swoje codzienne nawyki . Az 80% respondentow przestato podawac
reke na powitanie, 70% zrezygnowato z jezdzenia komunikacja miejskg, 60%
catkowicie zaniechato spotkan ze znajomymi. 70% badanych przyznaje rowniez, ze
rzadziej wychodzi z domu. Co wiecej, az 41,5% badanych przeszio w tryb pracy
zdalnej, wykonywanej z domu. Wynika z tego, ze wiele oséb bardzo scisle
zastosowato sie do zalecen spotecznej izolacji. Niestety dtugotrwata izolacja i
dystansowanie spoteczne ma swoje ciemne strony. Prowadzi bowiem do licznych
problemoéw psychicznych. Stres zwigzany z pandemig i obawa przed zarazeniem
moze tez byé zrodtem lekdw spotecznych’. Zrodtem stresu i leku jest nie tylko sam
stan pandemii i zagrozenie koronawirusem. Dtugotrwata izolacja zwigzana jest z
wyksztatceniem nowych nawykow i sposobdéw zycia. Wiele oséb zaadaptowato sie do
nowych warunkow i ponowne wejscie w normalnosé rowniez jest dla nich stresoremé.
Pojawia sie lek przed ponowng socjalizacjg i kontaktem z potencjalnymi nosicielami
wirusa. Jednak niepewnosc¢ tego, kto moze byc¢ takim nosicielem, sprawia, ze pojawiac

6 https://www.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/21552-wplyw-epidemii-koronawirusa-na-
emocje-i-zachowania-polakow, dostep

11.06.2021r.
7 https://uniwersyteckie.pl/nauka/koronawirus-zycie-codzienne-w-czasie-pandemii, dostep
11.06.2021r.
8 https://www.mp.pl/pacjent/psychiatria/aktualnosci/237227 ,powrot-do-normalnej-aktywnosci-
moze-byc-rowniez-stresujacy, dostep 14.06.2021r.



https://www.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/21552-wplyw-epidemii-koronawirusa-na-emocje-i-zachowania-polakow
https://www.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/21552-wplyw-epidemii-koronawirusa-na-emocje-i-zachowania-polakow
https://uniwersyteckie.pl/nauka/koronawirus-zycie-codzienne-w-czasie-pandemii-
https://www.mp.pl/pacjent/psychiatria/aktualnosci/237227,powrot-do-normalnej-aktywnosci-moze-byc-rowniez-stresujacy
https://www.mp.pl/pacjent/psychiatria/aktualnosci/237227,powrot-do-normalnej-aktywnosci-moze-byc-rowniez-stresujacy

sie moze zgeneralizowany lek spoteczny przed wszystkimi ludzmi i jakgkolwiek
bliskoscig. Istotnym aspektem tego zjawiska jest rowniez lek przed praca, a wtasciwie
przed powrotem do normalnego trybu pracy i spotkaniami ze wspotpracownikami®.

Relacje spoteczne w dobie pandemii COVID-19

Izolacja spoteczna w czasie pandemii zmienita sposéb funkcjonowania spoteczenstwa
i wptyneta na postrzeganie siebie i otoczenia. Zamkniecie w domach doprowadzito do
ograniczenia spotkan ze znajomymi i dalszg rodzing, a praca zdalna pozbawita
rowniez kontaktow miedzypracowniczych. Z drugiej strony zarbwno edukacja, jak i
praca zdalna sprawity, ze rodziny spedzaty ze sobg wiecej czasu, zmieniajgc
dynamike bliskich wiezi. Stres zwigzany z sytuacjg zagrozenia epidemicznego nie
wptywat dobrze na relacje rodzinne. Zamkniecie w domu prowadzito do wielu
konfliktow, ktérych trudno byto unikng¢. Pozbawieni zostaliSmy mozliwosci wyjscia z
domu i zdystansowania sie od sytuacji problemowych, mniej mielismy tez wsparcia ze
strony znajomych. Obawa przed zakazeniem koronawirusem doprowadzita do
unikania bliskiego kontaktu w szerszym gronie rodzinnymi, towarzyskim.

Przytaczane wczesniej badania Zaktad Teorii i Badan Spotecznych Wydziatu
Socjologii Uniwersytetu Adama Mickiewicza w Poznaniu pokazuja, ze zdecydowana
wiekszos¢ ankietowanych (86%) unika spotkan z pewnymi kategoriami osob, co
wskazuje na wysoki poziom lekow spotecznych. Przedstawia sie to w sposéb
nastepujacy : 67% przypadkdéw, dotyczy to dalszych znajomych, a takze sgsiadow
(60%). Ponad potowa respondentdéw deklaruje ograniczenie kontaktow z dalszg
rodzing (52%) i bliskimi znajomymi (51%). Ciggte poczucie zagrozenia ze strony
innych moze prowadzi¢ do wyksztatcenia leku przed blisko$cig i ludzmi. Zbyt
wczesnie, by mowic o takich problemach w kategoriach zaburzen klinicznych, warto
jednak mie¢ na uwadze, ze przedtuzajgca sie izolacja i ciggty stres zwigzany z
transmisjg wirusa moze do takich zaburzen doprowadzié.

Ciggty stres zwigzany byt nie tylko z obawg o zdrowie, ale tez np. z lekiem o prace

i zabezpieczeniem finansowym. Sytuacja ta byta powodem obnizenia libido i zaburzen
seksualnych, co stato sie potencjalnie kolejnym zrédtem konflikiow maizenskich.

W trudnej sytuaciji byty dzieci, ktorym aktywnosc spoteczna jest niezbedna do
prawidtowego rozwoju i socjalizacji. Zastgpili swiat realny swiatem wirtualnym w celu
zachowania namiastki swoich relacji z rowiesnikami.°

Samotnos¢ w czasach pandemii

Osobom pozostajgcym w izolacji spotecznej bardzo czesto towarzyszy zte
samopoczucie wynikajgce z osamotnienia. Woéwczas pogorszeniu ulega stan fizyczny

° tamze
10 https://miralo.pl/wplyw-pandemii-covid-19-na-relacje-spoleczne-i-relacje-z-bliskimi, dostep
22.06.2021r.
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jak i psychiczny cztowieka. Dr hab. tukasz Okruszka — psycholog — zauwaza, cytat :
,0S0by samotne negatywnie reagujg na stresory, sg duzo bardziej wyczulone na
zagrozenie i majg mniejsze zdolnos$ci regulacji odpowiedzi na stres™.
Przeprowadzone przez doktora Okruszka i jego wspoétpracownikow badania pokazuja,
ze osoby samotne w czasie pandemii mniej obawiajg sie o zdrowie wtasne i bliskich, a
bardziej wiasnie o wptyw izolacji na relacje spoteczne, dobrostan psychiczny oraz
sytuacji finansowg'2.

Gteboka izolacja jest wiec szczegdlnie dotkliwa dla oséb samotnych, mieszkajgcych
w pojedynke — singli czy osob starszych. Badania nad mechanizmami katastrof i klesk
zywiotowych wskazujg, ze to wtasnie one sg szczegdlnie narazone na subiektywne
postrzeganie ostabienia wiezi spotecznych, a wiec dalsze pogtebienie wrazenia
samotnos$ci'3. Ma to niebagatelny wptyw na zdrowie psychiczne i fizyczne. Obecna
sytuacja i zwigzany z nig coraz wiekszy stres, a do tego ogadlnie szybkie tempo zycia

i brak czasu na odpoczynek, przektadajg sie na wzrost zaburzen w sferze
emocjonalnej i psychicznej.

Sposoby radzenia sobie w sytuacjach kryzysowych

W odniesieniu do pandemii Covid-19 nie spodziewano sie rozwoju wydarzen na tak
wielkg skale. Plany na przysztos¢ zostaty zburzone. Zasieg wirusa jak i dziatan
zapobiegajgcych jego rozprzestrzenianiu sie jest ogromny. W takich wtasnie
sytuacjach metody, ktore sg znane w radzeniu sobie z pandemig sg niewystarczajgce.
Aby madc sobie poradzi¢ z takim kryzysem nalezy wyj$¢ poza znane schematy
myslenia i dziatania. | dlatego warto pomysile¢ o:

e uswiadamianiu sobie, ze nie tylko dla nas sytuacja jest zupetnie nowa, ale
réwniez naszym dzieciom zmienita sie codzienna rzeczywistosc¢. Widzgc nasze
zaniepokojenie mogg straci¢ poczucie bezpieczenstwa, ktore jest dla nich
bardzo wazne.

e wyjsciu poza schemat, a wiec w kryzysowych sytuacjach potrzebne sg nowe
sposoby radzenia sobie z trudnosciami, zrobienie czegos innego niz zwykle.

e posiadaniu prawa do trudnych emocji takie emocje tez sg nam potrzebne.
Starajmy sie wyrazaé je w sposéb bezpieczny dla nas i naszych dzieci.
Pamietajmy o oddechu, mozemy zamkng¢ chwilowo oczy wykonac¢ proste
operacje umystowe np. liczenie od 100 o 18 w dot. Te zastosowane metody

" https://naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news%2C81924%2Cpsycholog-w-czasie-pandemii-
covid-19 samotnosc-powazny-czynnik-ryzyka-dla, dostep 14.06.2021r.
2 Okruszek L., Aniszewska-Stanczuk A., Piejka A., i in. Safe but lonely? Loneliness, mental
health symptoms and COVID-19,
Kwiecien 2020. DOI: 10.31234/osf.io/9njps.
13 Kaniasty K., Social support, interpersonal, and community dynamics following disasters
caused by natural hazards. Current
Opinion in Psychology 32, kwiecien 2020, s.105-109.
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pozwolg nam skierowac nasze mysli na inne tory niz ucieczka i walka. Dzieci
uczg sie przez nasladowanie, a wiec nasz sposéb radzenia sobie w trudnych
sytuacjach.

e zadbaniu o siebie, aby mdéc zadbac o siebie i rodzine. Mozemy skorzystac
z pomocy psychologa lub porozmawia¢ z osobg nam bliskg, aby sie jej wyzalié.

e sprawianiu sobie przyjemnosci poprzez krotki spacer, aby ztapa¢ dystans na ile
jest mozliwy, poczytac ksigzke, obejrzec dobry filmu itp.

e pamietac nalezy, ze jesteémy wsparciem dla naszych bliskich'.

Stopniowe wchodzenie w ,nowg normalnos¢” pozwoli skutecznie sie do niej
zaadoptowac i odzyskac poczucie sprawstwa. Wazne jednak, by kroki w tym kierunku
podjaé jak najszybciej.'®

Podsumowanie

Stan pandemii to niezwykle trudna sytuacja, w ktérej trzeba podejmowac nietatwe
decyzje na roznych szczeblach zarzgdzania panstwem. To sytuacja duzej
niepewnosci. Na skutek podejmowanych decyzji ludzie poddajg sie (lub nie)
przeroznym zaleceniom medycznym i rygorom sanitarnym, sg przy tym mniej lub
bardziej sktonni do podejmowania ryzyka (bgadz do jego unikania), a posréd
rozmaitych emociji bardzo czesto doswiadczajg silnego leku i depresji. COVID-19
wptynat na zycie wielu ludzi w sposéb, jakiego swiat jeszcze nie doswiadczyt.
Strategia izolacji, dystansu spotecznego i obowigzek noszenia maseczki, to nie tylko
srodki ochrony przed ryzykiem zakazenia, ale rowniez czynniki sprzyjajgce rozwojowi
schorzen psychicznych. Chroniczny stres, niepokéj i poczucie bezradnosci wptywajg
negatywnie na ludzkg psychike.

Czas pandemii jest wyzwaniem dla nas wszystkich. Dlatego dziatania, ktére powinny
by¢ wykonywane priorytetowo to: zapobieganie wykluczeniu grup zagrozonych na
rynku pracy, wspieranie rodzin i zapobieganie eskalacji przemocy domowe;.
Opracowanie:
Karolina Wozniak- Olejnik
Agnieszka Tomczyk
CliPKZ w todzi
Oddziat w Sieradzu

4 hitps://www.taszansa.pl/jak-przetrwac-kryzys/, dostep 14.06.2021r.
'S https://time.com/5850143/covid-19-re-entry-anxiety/, dostep 15.06.2021r.
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Zapotrzebowanie rynku pracy — zawody deficytowe,
automatyzacja pracy, prognozy na przyszios¢

Zmiany na rynku pracy sg zjawiskami, ktore nieprzerwanie pojawiajg sie i wptywajg na
zycie ludzi oraz zmieniajg sposob prowadzenia biznesu. 2020 jak sie okazato przyniost
jeszcze jeden, globalny czynnik zmiany. Pandemia SARS-CoV-2 sprawita, ze zycie
wielu osob zmienito sie radykalnie. Dla jednych byty to zmiany na gorsze (np. dla
branzy Ho-Re-Ca); dla innych sytuacja stata sie czynnikiem rozwoju (branza
kurierska). Ucierpiato wiele branz jak np. gastronomia, hotelarstwo, turystyka oraz
wiele innych. Rzec by mozna, ze przetrwajg najsilniejsi; Ci, ktdrzy potrafig sie
dostosowac. Czy mozna byto sie przygotowac na taki rozwoj wydarzen? Patrzac
wstecz na ostatnie 18 miesiecy trzeba powiedzie¢, ze niewielu to potrafito. Czy warto
zatem wierzy¢ w prognozy? Na pewno warto je znac. Sprobujmy przyjrzec sie jakie sg
przewidywane zmiany na rynku pracy.

Aby zniwelowaé wzrost zakazen witadze z wielu krajow zahamowaty wiekszos¢ dziatan
gospodarczych i spotecznych. Drastyczne zmniejszenie liczby przepracowanych
godzin (co byto i jest poktosiem spadkow zamdwien) spowodowato, ze pracownicy
nisko optacani, czesto o niskich kwalifikacjach byli szczegdlnie dotknigci

w poczatkowej fazie kryzysu. Obejmuje to pracownikéw stuzby zdrowia i opieki
(oprocz lekarzy), ale takze kasjeréw, pracownikéw produkciji i przetwérstwa zywnosci,
dozorcéw i konserwatoréw, pracownikow rolnych, pracownikéw dostawczych,
kierowcow ciezarowek i farmaceutow.'®

Poza podstawowymi ustugami (czyli tymi pozwalajgcymi zaspokajaé elementarne,
najbardziej niezbedne potrzeby cztowieka - nalezg do nich m.in. ustugi handlu i
napraw, podstawowa edukacja i ochrona zdrowia, transport, podstawowe ustugi
publiczne) osoby o niskich dochodach czesciej pracujg w sektorach dotknietych
przestojami i czesciej tracg prace lub zarobki. Przyktadowo, w Kanadzie zwolnienia
wsrdod nisko optacanych pracownikéw miedzy lutym a kwietniem 2020 r. byty ponad
dwukrotnie wieksze wsrod wszystkich optacanych pracownikéw. Badania ankietowe
przeprowadzane w czasie rzeczywistym z wielu krajow wskazujg, ze w kwietniu 2020
roku 25% najlepiej zarabiajgcych pracowato srednio o 50% cze$ciej w domu niz 25%
najgorszych. Jednoczesnie prawdopodobienstwo catkowitego zaprzestania pracy
przez pracownikow o niskich dochodach jest dwukrotnie wigksze'”.

Kluczowym $rodkiem majgcym na celu powstrzymanie rozprzestrzeniania sie COVID-
19, stosowanym przez wszystkie rzady byto zachecenie tych osob, ktére mogag
pracowac z domu, aby to zrobity. Na przyktad Witochy uproscity procedure,

16 https://www.ilo.org/wemsp5/groups/public/---dgreports/--
cabinet/documents/publication/wcms 756331.pdf, dostep 15.04.2021
"https://www.sciencespo.fr/cevipof/attitudesoncovid 19/wpcontent/uploads/2020/05/Note9 FO
UCAULT GALASSO ENG.pdf dostep 15.04.2021r.
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umozliwiajgc firmom i pracownikom organizowanie telepracy bez uprzedniego
porozumienia ze zwigzkami zawodowymi, bez pisemnej zgody i w wybranym przez
pracownikow miejscu, podczas gdy Rosja wprowadzita poprawki do swojego Kodeksu
pracy dotyczgce telepracy. Rozwigzania legislacyjne rozwazajg rowniez polskie
wiadze. Hiszpania przyspieszyta trwajgce programy publiczne wspierajgce cyfryzacje
matych i Srednich przedsiebiorstw. Inne kraje, takie jak Japonia i Korea, zaoferowaty
dotacje na pokrycie kosztéw wprowadzenia elastycznej organizacji pracy. Niektore
duze firmy technologiczne réwniez zaangazowaty sie w zapewnienie firmom i
pracownikom pomocy oraz tymczasowego bezptatnego dostepu do niektorych ich
narzedzi do komunikacji i udostepniania.

Zmiany na rynku pracy:

Aby lepiej zrozumiec, jakie zmiany zaszty w trakcie pandemii i jak rynek pracy bedzie
wyglagdat po niej nalezy zapoznac sie z tym jak rynek pracy funkcjonowat przed
globalnym kryzysem. Podczas pierwszej fali wielu pracodawcéw wstrzymato lub
spowolnito trwajgce procesy rekrutacyjne — doskonale wida¢ to chociazby na portalach
z ofertami pracy. Podczas gdy sytuacja poprawita sie nieznacznie w okresie letnim,

w ostatnich kilku miesigcach rynki pracy online w catej UE ponownie mocno odczuty
skutki dziatan podejmowanych przez rzady w celu powstrzymania, zapobiezenia
rozprzestrzeniania sie wirusa COVID-19 (i jego kolejnych mutac;ji).

Na czym dokfadnie polegajg zmiany na rynku pracy i jak bedg sie one ksztattowac po
wygaszeniu pandemii? Rynek na pewno bedzie bardziej wymagajacy, bardziej
elektroniczny oraz skupiony na utrzymaniu pracownika w firmie tj. zwiekszeniu jego
motywacji i przywigzaniu do organizacji w czasach przewidywanej masowej cyfryzaciji
zawodow, kiedy kontakty miedzyludzkie dalej pozostang zachwiane. Z drugiej strony
to kwestie spoteczne i emocjonalne (zaréwno w obszarze funkcjonowania
zawodowego jak i prywatnego) bedg odgrywaty szalenie istotng role. Wydaje sie, ze
organizacje raczej realizujg swoje wczesniejsze strategie biznesowe pomimo pandemii
nizli dopasowujg je do rzeczywistosci biznesowej ksztattowanej przez trwajgcg od roku
sytuacje. Rynek pracy zmieni sie na nieco bardziej zrbwnowazony wzgledem
interesOw pracownik-pracodawca, jednak konkurencja wsrdd pracobiorcéw
drastycznie wzro$nie. Wielu, nawet doswiadczonych, z dtugoletnim stazem
pracownikow, ktérzy stracili prace w czasie pandemii bedzie chciato poszukac innej,
lepiej ptatnej czy bardziej perspektywicznej pracy w czasie, kiedy rynek bedzie
powracat do swojego normalnego stanu, co stanowi duze zagrozenie dla oséb, ktére
dopiero bedg na ten rynek wchodzié 8.

Sytuacja taka oczywiscie nie jest nowa, jednakze skala tego zjawiska moze mie¢
bardzo negatywne skutki dla os6b mtodych co szczegdlnie widac np. w Hiszpanii,

'8 Cieslak-Wréblewska A., Rynek pracy po pandemii bedzie bardziej wymagajacy,
Rzeczpospolita 2020, dostep 11.05.2021r.
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gdzie i tak juz trudng sytuacje tej grupy spoteczenstwa pogorszyt wptyw pandemii na
gospodarke.

Umiejetnosci i kwalifikacje potrzebne na rynku po pandemii:

Zadna organizacja — czy to prywatna czy finansowana ze srodkéw publicznych nie jest
i nie moze byc¢ przygotowana w 100% na to co niesie przysztosé. Nalezy jednak
domniemywac, ze z wyzwaniami jutra najlepiej poradzg sobie ci, ktorych biezgca
strategia uwzglednia przygotowanie swoich kadr na wyzwania przysztosci —
niezaleznie czy wskazujemy na podnoszenie lub zmiane kwalifikacji, czy tez
przesuniecia poziome lub pionowe w ramach organizaciji.

W przysztosci po pandemii znaczgco wzrosnie zapotrzebowanie na umiejetnosci
miekkie. Dla pracodawcow nie bedzie najwazniejsze, co dany kandydat umie, ale jakie
wartosci, cechy i usposobienie posiada. Choc¢ polscy przedsiebiorcy zwracajg rowniez
uwage na role opanowania umiejetnosci technicznych rozumianych bardziej jako
zwinnos¢ technologiczna czyli tatwos¢ uczenia sie nowych technologii niz umiejetnosc
obstugi danego urzadzenia'®. Warunkiem koniecznym do uzyskania i utrzymania
dobrej pracy bedzie ciggta nauka i doskonalenie swoich umiejetnosci. Wedtug badan
jedynie 25% ludzi jest w stanie samodzielnie sie motywowac do rozwoju?. Pozostate
osoby, ktére nie wyksztatcity w sobie takiego mechanizmu bedg musiaty poszukac
wsparcia u specjalistéw. Tak, wiec zawody pokroju psychologa, stang sie zawodami
bardzo potrzebnymi. Najistotniejszy jest fakt, ze pandemia przyniesie duze
zautomatyzowanie, ktore nie bedzie wykluczac cztowieka w pracy natomiast bedzie
wymagac potgczenia umiejetnosci ludzkich z efektywnoscig technologii. W
nadchodzgcym czasie wazne stang sie rowniez umiejetnosci interpersonalne,
spoteczne, systemowe i poznawcze?'.

Méwigc o kompetencjach migkkich trzeba wspomnie¢ o radzeniu sobie ze stresem.
Najbardziej pozgdane bedg osoby, ktorych styl skoncentrowany jest na zadaniu.
Znaczy to, ze osoby zadaniowe bedg podejmowac wszelkiego rodzaju kroki, aby wyjsc
z trudnej sytuacji. Natomiast osoby majgce tendencje do unikania problemu lub
skupiania sie na wtasnych emocjach mogg mie¢ problemy z utrzymaniem dtugoletniej
wspotpracy z pracodawcg??. Oczywiscie, w zaleznosci od stanowiska czy funkgji
petnionej w organizacji wachlarz wymaganych czy oczekiwanych kompetencji bedzie
rézny — dla przyktadu kluczowymi kompetencjami menadzeréw beda: empatia,
umiejetnos¢ otwartego komunikowania sie, cato$ciowe podejscie do potrzeb

% Raport Rok lideréw zmian, w: HR personel & zarzgdzanie, czerwiec 2021 nr 6 (375)

20 http://umiejetnosci2030.pl/ , dostep 07.06.2021r.

21 Ibidem, dostep 07.06.2021r.

22 hitps://www.iab.org.pl/aktualnosci/rozwoj-kompetencji-miekkich-klucz-do-zawodowego-
sukcesu/, dostep 07.06.2021r.
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pracownikow (rowniez tych prywatnych) oraz zdolno$¢ do budowania relacji opartych
na wzajemnym zaufaniu?3,

Kolejne kompetencije, ktére nalezy w sobie wyksztatci¢ /wytrenowacé to kreatywnosé

i krytyczne myslenie. Firmy stajg sie coraz bardziej elastyczne, rozproszone po
Swiecie i dziatajg jeszcze szybciej niz kiedy$. Samodzielne myslenie, analizowanie,
wycigganie trafnych wnioskow w krétkim czasie to podstawa dla pracownika, ktory po
pandemii bedzie chciat znalez¢ odpowiednie zajecie.

Jakie wiec zawody przysztosci wybrac:

Warto zauwazyc, ze pandemia wiele proceséw opartych na automatyzaciji
przyspieszyta — na przykfad telemedycyna wkroczyta do naszych domow w stopniu
dotychczas znanym jedynie z powiesci fantastyczno-naukowych. Nie chodzi tu tylko
o trywialne (cho¢ wazne) telewizyty. ale chociazby analize obrazéw MRI czy cigglty
monitoring funkcjonowania organizmu pacjenta. Obszary nauki i gospodarki
wykorzystujgce automatyzacje, rozwoj sztucznej inteligenciji, uczenia maszynowego
beda coraz istotniejsze w globalnym Swiecie jutra. O czym warto pamieta¢ mys$lgc
0 przyszitosci zawodowe;j?

Tworzenie planu zawodowego moze przyprawi¢ o zawroét gtowy, jesli nie mamy
pomystu na siebie. Lista studiow, kurséw, szkolen, umiejetnosci i kompetenciji, jakie
musielibysmy rozwingc¢ bytaby obtednie dtuga. Dlatego warto zastanowic sie nad
kilkoma zawodami, ktére w przysztosci zapewnig nam statg i dobrze ptatng prace.

Branza IT rozwija sie caty czas. Nie wptywa na nig pandemia, a specjalisci caty czas
sg poszukiwani na rynku pracy. Co wiecej koronawirus spowodowat nagle
przyspieszenie cyfrowej rewolucji, co jeszcze bardziej umocnito pozycje sektora IT na
rynku. Podczas gdy wiele bizneséw ucierpiato lub musiato catkowicie zmieni¢ swoj styl
dziatania, branze IT nie miaty problemdw, aby z dnia na dzien przejs¢ na system pracy
online. Jeszcze przed epidemig az 86% pracownikdw tej branzy miato mozliwo$¢
pracy zdalnej?*. Ponadto przejscie catego $wiata w tym Polski na prace osadzong

w Internecie niejako wymusito na tych specjalistach wymyslenie nowych lub
ulepszenie starych rozwigzan w szkolnictwie, handlu, rozrywce czy wewnetrznych
potrzebach firm.

Tworzgc swoj plan zawodowy warto zwréci¢é uwage na mozliwos¢ rozwoju wiasnie

w tym sektorze. Kompetencje takie jak rozwigzywanie problemow, kreatywnosg¢, praca
zespotowa i komunikatywnosc¢ to cechy bardzo pozgdane przez pracodawcow z tego
sektora. Co istotne, wiele oséb pracujgcych w tej branzy to samoucy, ktérzy nie majg
ukonczonych specjalistycznych studiow czy kursow. Majg natomiast duze umiejetnosci
praktyczne w tym, co robig a swoje prace mogg kompletowac na, przyktadowo

2 Ziminska K., Zmiany, zmiany, zmiany, w: HR personel & zarzadzanie, czerwiec 2021 nr 6
(375)
24 https://coderslab.pl/pl/blog/jak-koronawirus-wplynie-na-branze-it, dostep 28.06.2021r.
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,GitHub’ie”. Jest to swoiste portfolio, ktdre kazdy w tej branzy powinien mie¢, aby
zademonstrowac przysziemu pracodawcy swoje umiejetnosci?®.

Biotechnologia jest coraz bardziej popularna ze wzgledu na swojg
interdyscyplinarnos¢. Osoby, ktore sie jej uczg majg dostep do szerokiej i najnowszej
wiedzy stad tez np.: na Akademiach Medycznych mamy biotechnologie medyczng, na
Uniwersytetach - ogodlng, a na Akademiach Rolniczych biotechnologie w produkcji
roslinnej, zwierzecej oraz biotechnologie w przetworstwie zywnosci. Trzeba jednak
wspomniec, ze ta dziedzina jest stosunkowo mtoda i miejsc pracy na dzien dzisiejszy
nie ma za wiele. Zmieni sie to jednak w przysztosci ze wzgledu na szybki rozwoj tego
sektora na zachodzie?®.

Farmacja jest kolejnym przysziosciowym wyborem. Planujgc swojg przysztg kariere
w tej branzy trzeba rozwazyc kilka rzeczy. Po pierwsze praca farmaceuty wigze sie
Z pracg zmianowag, co nie kazdemu przypadnie do gustu. Po drugie jest to praca

z ludZzmi, wiec planujgc swojg przysztos¢ musimy mie¢ na uwadze swoje
predyspozycje i to czy praca z cztowiekiem jest dla nas. Trzeba jednak pamigtac, ze
osoby o obnizonej odpornosci powinny jeszcze mocniej rozwazy¢ przyszto$¢ w tym
zawodzie ze wzgledu na tatwos$¢ zachorowania na réznego rodzaju choroby?’.

Wykwalifikowani robotnicy to kolejna mozliwos¢é wyboru zawodu, ktéry po pandemii
dalej bedzie miat duze powodzenie. Myslgc o przysztosci warto zwréci¢ uwage na
specjalizacje takie jak elektryk, elektromechanik, operator maszyn czy operator wézka
widtowego. Wedtug pracodawcow tych specjalistéw brakuje i jezeli sytuacja sie nie
zmieni dalej bedzie ich brakowaé.?® Jest to zwigzane z modg na konczenie studiow
wyzszych. Wiekszos¢ mtodych po zdaniu matury nie poprzestaje na tym i kontynuuje
edukacje kosztem doswiadczenia zawodowego?°.

Niezaleznie od obranej sciezki edukacyjno-zawodowej, warto zwroci¢ uwage na
sygnaty ptyngce od pracodawcéw. Wskazujg oni na potrzebe porzucenia
dotychczasowego systemu specjalizacji na nizszych stanowiskach na rzecz
zwiekszenia szeroko pojetej elastycznosci pracownika. ,Zatrudnialnos¢” to tatwosc
delegowania pracownika do réznych rol i funkcji w ramach organizacji®®. A zatem
najwieksze szanse na sukces zawodowy bedg mieli ci, ktdrzy bedg najszybciej

i najmniejszym kosztem przystosowywac sie do nadchodzgcych zmian.

25 |bidem, dostep 28.06.2021r.

% https://biotechnologicznie.pl/2016/06/12/studiowanie-biotechnologii-jako-wybor-z-
przyszloscia/, dostep 09.06.2021r.

27 https://www.cyfrowyszpital.pl/wplyw-pandemii-covid-19-na-rynek-farmaceutyczny/, dostep
09.06.2021r.

28 https://www.praca.pl/poradniki/warto-wiedziec/zawody-przyszlosci-2020-2030 _pr-3546.html,
dostep 17.06.2021r.

2 |bidem, dostep 17.06.2021r.

30 Raport Rok liderow zmian, w: HR personel & zarzgdzanie, czerwiec 2021 nr 6 (375)
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Nastawienie silg do zmian

"Sukces to nie kwestia wrodzonego talentu,
btyskotliwej inteligencji ani szczescia.
Sukcesy odnoszg ludzie przekonani o tym,

Ze WcCigz mogaq sie wiele nauczyc.... Zalezy on
od naszego wewnetrznego zaangazowania"3’.

Carol Dweck

Sytuacja wywotana pandemig wprowadzita wiele zmian w naszym zyciu, zaréwno
osobistym, jak i zawodowym. Duzy wptyw na radzenie sobie z nowg sytuacjg ma
sposob myslenia, czyli nasze nastawienie umystu.

Dlaczego nastawienie moze by¢ tak istotne? Od niego bowiem zalezy, jakie mamy
podejscie do rzeczywistosci wokot nas, wyzwan, interpretowania faktéw, a takze do
innych ludzi i siebie samego. To sposéb widzenia spraw, ktéry wptywa na to, czy, jakie
i w jaki sposob podejmujemy kolejne dziatania.

Nastawienie odgrywa wazng role w skutecznym realizowaniu siebie, jak i obowigzkow
pracowniczych, co szczegolnie dato sie zaobserwowac¢ we wspomnianym okresie
pandemii, z jakim przyszto nam sie zmierzy¢. Wielu pracownikéw odczuwato i
odczuwa moze nadal dyskomfort, niepokdj czy zmeczenie zaistniatg sytuacja.

Rodzaje nastawienia

Nastawienie®? (w j. ang. ,mindset”), to zbidr przekonan, ktére pomagajg lub utrudniajg
ludziom realizacje ich postanowien. W kontekscie pracy, to sposdb myslenia na temat
wiasnych zdolnosci oraz mozliwosci osiggniecia sukcesu w pracy.

Nasze nastawienie nadaje znaczenie temu wszystkiemu, w czym bierzemy udziat.
W przypadku pracy, np.: wptywa na to, jak pracownicy postrzegajg wymagania,
warunki i otoczenie pracy, otrzymane zadania, czy codzienne zdarzenia pojawiajgce
sie w toku dnia.

Duzo uwagi temu zagadnieniu poswiecita Carol Dweck, profesor psychologii na
Uniwersytecie Standford, ktora dzigki swoim badaniom dotyczgcym motywacii,
osiggniec€ i sukceséw, postrzegania siebie w dziataniu, dostarczyta ciekawe
spostrzezenia i sugestie przydatne w rozwoju osobistym i zawodowym.

31 Sikora P., ,Mindset. Nowa psychologia sukcesu” Carol Dweck, cytaty z ksigzki,

https://bethink.space/mindset-nowa-psychologia-sukcesu-carol-
dweck-10-cytatow-z-ksiazki/#, 25.03.2021r.,

32 Jurek P., Sajewicz-Radtke U., Radtke B.,Olech M., Mata rzecz, ktéra robi wielkg

réznice..,Personel i Zarzadzanie, 11/2020r., s. 57
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Wedtug C. Dweck nastawienie wystepuje w dwoch odmianach, ktére w istotnym
stopniu wptywajg na ludzkie postepowanie i jego rezultaty. Warto przyjrzec sie obu,
nauczyc sie je rozpoznawac i sprawdzi¢, jak mozna zamieni¢ jeden na drugi, to
znaczy ten, ktoéry nas ogranicza (sztywny), na ten bardziej pozgdany (rozwojowy):

— pierwsze, nastawienie na trwanie, (j.ang. fixed mindset, sztywny mindset) jest to
przekonanie, ze nasze cechy, zdolnosci, mozliwosci umystu sg ustalone raz na
zawsze, ze rodzimy sie z pewnymi talentami albo bez, bardziej lub mniej
inteligentni
i nic juz na to nie mozemy poradzi¢? Sg to wartosci state, statyczne i niezmienne.
Z takiego nastawienia wynika ciggta potrzeba udowadniania wiasnej wartosci
zaréwno w szkole, w pracy, jak i w relacjach miedzyludzkich. Czym takie
przekonanie owocuje w codziennym zyciu?33. Obniza motywacje, zwtaszcza w
sytuacjach, kiedy mamy do czynienia z powaznymi przeszkodami.

— drugie, nastawienie na rozwdj, (j.ang. growth mindset, mindset rozwojowy)
opiera sie na przekonaniu, ze podstawowe cechy, talenty mozna ksztattowac
przez cate zycie, rozwijaC poprzez prace i mozna je zmieniac, doskonalic.
Posiadane cechy stanowig punkt wyjscia do dalszego rozwoju. Zdaniem profesor
Dweck, ludzie nastawieni na rozwoj “sg przekonani, ze petny potencjat jednostki
jest nieznany i ze nie da sie przewidzie¢, ile kazdy z nas zdota osiggngc po wielu
latach nauki i petnej entuzjazmu pracy”34.

Wedtug niej, nie tylko umiejetnosci i talent pozwalajg ludziom osiggac¢ sukces. Liczy
sie rowniez to, czy podchodzimy do realizacji zadan z nastawieniem na trwanie
czy na rozwo;.

Nastawienie na rozwaj to droga do realizacji w petni swojego potencjatu, osiggniecia
sukcesu, jednak nie tego polegajgcego na byciu lepszym od innych, ale na tym, Zze
wyrazamy siebie w najlepszy mozliwy sposob. Sukcesem jest podejmowanie
wyzwania, konsekwentne dawanie z siebie jak najwiecej, uczenie sie i robienie
postepdw.

W zwigzku z powyzszym ludzi mozna podzieli¢ na dwie kategorie ze wzgledu na
sposob w jaki definiujg siebie: osoby, ktére nie bojg sie zmian oraz osoby stronigce od
zmian. Oba typy3®® majg inne podejscie do pracy i rozwoju zawodowego. Jezeli

33 Romanowska K., Sukcesu mozesz sie nauczy¢. "Z przekonania: ,mam cechy state, ktérych
nie moge zmieni¢”, wynika sporo probleméw", rozmowa z Carol Dweck,24.11.2020r.,autorka
publikacji ,Nowa psychologia sukcesu”, wyd. Muza 2017,
https://www.focus.pl/artykul/sukcesu-mozesz-sie-nauczyc, dostep 25.03.2021r.

34 Rubin J., Dwa nastawienia do zarzgdzania zmiang, czyli obsesja talentu, Psychologia
zmiany, Szkota Zarzgdzania Zmiang, https://zmiana.edu.pl/dwa-nastawienia-czyli-obsesja-
talentu/, dostep 25.03.2021r.

35 Bartosiewicz A., 10 rodzajow nastawienia do pracy. Czy wiesz jakim jeste$

pracownikiem?, Strefa Biznesu, https://strefabiznesu.pl/, dostep 25,03.2021r.
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sprobujemy przetozy¢ ten podziat bezposrednio na nastawienie do pracy, to
otrzymamy osoby:

= nastawione na trwatos¢, nazywane osobami ze sztywnym nastawieniem
(wiekszos¢ ludzi);
= nastawione na rozw¢j - zdecydowana mniejszosc.

Dla wiekszosci z nas naturalne jest mysSlenie nastawione na trwatosc. Istnieje wiele
mechanizmdéw psychologicznych, ktére za tym stojg. tatwiej nam trwac w
przekonaniu, iz rodzimy sie z gotowym zestawem umiejetnosci, a inne sg dla nas
niedostepne?®.

Osoby nastawione na rozwoj wierzg, ze wszystkiego mogg sie nauczyc. Sg elastyczne
i otwarte na zmiany, podczas gdy osoby o sztywnym nastawieniu cenig trwatosc,
niechetnie uczg sie nowych rzeczy, sg oporne na zmiany, a przez to ich praca moze
przynosic¢ gorsze rezultaty.

Osoby ze sztywnym nastawieniem?®:

« unikajg wyzwan

« tatwo sie poddajg, gdy napotykajg przeszkody

e stronig od wysitku, uznajgc go za niepotrzebny

e ignorujg krytyke

e sukces innych oséb interpretujg jako zagrozenie
Osoby nastawione na rozwdj:

e lubig wyzwania

o starajg sie pokonac napotkane przeszkody

e podejmujg wysitek, aby osiggna¢ sukces

« cenig konstruktywng krytyke

e sukcesy innych traktujg jako zrédto inspiracji.

Zaprezentowane ponizej tresci ukazujg na czym polegajg réznice miedzy
nastawieniem na rozwdj a nastawieniem na trwatosc¢ oraz przekonania typowe dla
danego nastawienia.

3% Tomaszewski A., Nowa psychologia sukcesu — czym jest mindset i co zmienia,
http://www.tomaszewski.edu.pl/nowa-psychologia-sukcesu-czyli-o-tym-czym-jest-mindset-i-co-
zmienia/#comments, dostep 25.03.2021r.

37 Bartosiewicz A., op. cit
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Tabela 1: Przekonania zwigzane z danym nastawieniem

Nastawienie na rozwoj

Nastawienie na trwatos¢

Inteligencje mozna rozwija¢ jak miesnie
— rozwijajg sie, kiedy poddaje sie je
coraz wiekszemu wysitkowi.

Inteligencja jest dana z urodzenia i albo
jest sie inteligentnym, albo nie.

Nasze podstawowe cechy mozemy
rozwijac przez prace.

Nasze cechy sg ustalone raz na zawsze
i wlasciwie sie nie zmieniajg.

Sukces polega na zdobywaniu wiedzy i
umiejetnosci, dawaniu z siebie
wszystkiego, by osiggnagc¢ to, co dla nas
wazne.

Sukces polega na byciu lepszym niz inni,
udowadnianiu swojej wartosci,
inteligencji i talentu.

Nasz potencjat jest nieznany — poznaje
sie go dopiero w trakcie mierzenia sie z
coraz trudniejszymi zadaniami.

Znamy swoj potencjat. Jesli ma sie talent
i/albo jest sie inteligentnym, to
umiejetnosci i wiedza powinny pojawi¢
sie same i przychodzi¢ nam bez trudu.

Umiejetnosci i osiggniecia to rezultat
Zaangazowania i pracy.

Umiejetnosci i osiggniecia zalezne sg od
naturalnej inteligencji i talentu, czasem
tez od tutu szczescia.

Celem jest uczenie sig, bycie w czyms
coraz lepszym, rozwijanie umiejetnosci.

Celem jest bycie inteligentnym,
wygladanie na madrg i utalentowang
osobe.

Trudnosc to wyzwanie. Kiedy sie z nig
zmierzymy, stajemy sie silniejsi i
madrzejsi.

Trudnosc¢ oznacza, ze cos nie idzie i jest
nie tak, jak powinno. Moze tez oznaczac,
ze jest sie zbyt gtupim lub za mato
utalentowanym na jakies zadanie.

Wytrwale dgzymy do osiggniecia
wyznaczonego sobie celu. Jesli wybrana
najpierw strategia nie dziata, to trzeba
szukac innej.

Jesli nie udaje sie nam osiggnac¢
zamierzonego celu, pojawiajg sie
problemy, to zmienia sie cel na taki,
ktory osiggna¢ mozna bez takiego
wysitku.

Krytyka to informacja zwrotna, ktérg
warto wzig¢ pod uwage.

Krytyka oznacza, ze co$ z nami nie tak,
ze jest sie niewystarczajgco
inteligentnym czy uzdolnionym.
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Nastawienie na rozwoj

Nastawienie na trwatos¢

Btedy to naturalna czesc¢ procesu
uczenia sie. Wazne, by sie z nich uczy¢.
Niepowodzenie to jasny sygnat, ze
trzeba zmieni¢ metode lub zwiekszy¢
czas poswiecony pracy. To zrodto
informacji o tym, jakie srodki zaradcze
mozna podjgc¢ nastepnym razem.

Niepowodzen nalezy unikaé, bo Zle o
nas swiadczg jako o ludziach. Skoro cos
sie nie udato, to znaczy, ze raczej sie do
tego nie nadajemy i lepiej nie probowac
nastepnym razem.

Porazka to pojedyncze wydarzenie, z
ktérego mozna sie czegos nauczyc,
wyciggnac wnioski.

Poniesienie porazki oznacza bycie kims,
kto jest nieudacznikiem. Jesli sukces
dowodzi inteligencji, to porazka oznacza
jej brak.

Wysitek to droga do sukcesu.

Wysitek oznacza, ze jest sie
niewystarczajgco utalentowanym czy
inteligentnym, skoro trzeba sie wysilic,
zeby cos zrobi¢

Sukcesy innych sg inspiracjg i mogg by¢
zrédtem informaciji o dziatajgcych
strategiach osiggania zamierzonych
celow.

Sukcesy innych znaczg, ze jest sie
gorszym od nich.

Stawanie sie jest lepsze niz bycie.

Bycie jest lepsze niz stawanie sie.

Tabela 2: Sposdb myslenia typowy dla oséb o danym nastawieniu

Nastawienie na rozwoj

Nastawienie na trwatos¢

~Jeszcze tego nie umiem”.

,P0O prostu nie mam takich zdolnosci”.

,Skoro to nie dziata, to co moze
zadziatac?”

»10 nie dziata. Nie ma sensu juz dalej
probowacd”.

.Potrzebuje jeszcze nad tym
popracowac”.

,Nie jestem w tym dobra/-y. Trudno, nie
ma co dalej prébowac”.

,Dobrze mi to idzie, czyli wybratam/-em
dobrg strategie i jestem na dobrej
drodze”.

,Dobrze mi to idzie, czyli jestem w tym
super’.
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Nastawienie na rozwoj Nastawienie na trwatos¢

,Kazdy podjety wysitek sprawia, ze ~Jestem utalentowana/-y, wiec nie
jestem w czyms coraz lepsza/-y”. powinnam musie¢ juz nad tym dalej
pracowac. Ciezka praca umniejsza moj
talent. Lepiej nie pracowac za ciezko, bo
jesli duzo energii wioze w nauke czego$
nowego, a poniose porazke, to bedzie
znaczyto, ze nie mam talentu”.

LZalezy mi na tym, wiec sprébuje to ,B0je sie sprobowac, bo sie okaze, ze
zrobic”. jak bede ciezko pracowag, a nie wyjdzie,
to nawet nie mam wymowki czy
uzasadnienia, ze np. nie miatam/-em
czasu sie temu poswiecic”.

Opracowanie wtasne na podstawie: Kuszynska D., Jak odpowiednie nastawienie do wyzwan
pomaga nam osiggna¢ sukces, https://kulczykfoundation.org.pl/edukacja/baza-wiedzy,
25.03.2021r.

Rola pozytywnego i negatywnego mindset

Nieco inne spojrzenie na nastawienie®®, ktére ma przetozenie na dziatania ludzi, ich
podejscie do rozwigzywania problemdw, radzenia sobie z nowymi wyzwaniami,
prezentujg specjalisci, wyrdzniajgc nastawienie pozytywne i negatywne. Jednym z
fundamentow skutecznego dziatania w pracy jest odpowiednie nastawienie
pracownikow oraz postrzeganie swoich obowigzkow i miejsca pracy jako zrédia
satysfakcji i samorozwoju. Jednak pracownicy, w sytuacji zmian mogg réznie
reagowac na nowe okolicznoéci, co ma docelowo przetozenie na ich zaangazowanie i
skutecznos¢, badz nie:

= Pozytywny mindset (wspierajgcy) - osoby, z takim nastawieniem postrzegajg
zdarzenia jako okazje do uczestniczenia w czyms$ ciekawym, zapowiedz czegos
wartosciowego, stuzgcego rozwojowi. Odczytujg nowe wymagania jako cos, do
czego trzeba sie zaadaptowac. Sg przekonane, ze poradzg sobie w roznych
okolicznosciach.

= Negatywne mindset (utrudniajgce) - dla osoéb, u ktérych dominuje negatywne
nastawienie, te same zdarzenia mogg wywota¢ catkowicie odmienng reakcje:
zamiast okazji do uczestnictwa w czyms$ rozwojowym, ciekawym, przewidujg

38 Koprowska J., Jurek P., Nastawienie ma znaczenie (i to wieksze, niz podejrzewasz),
Magazyn ,|ICAN Management Review” Nr 5,pazdziernik-listopad 2020,
https://www.ican.pl/a/nastawienie-ma-znaczenie-i-to-wieksze-niz-podejrzewasz/Dw0ec9Seo,
dostep 25.03.2021r.
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przykre konsekwencje, zamiast zapowiedzi czego$ wartosciowego, dostrzegg
zrédto kolejnych problemow i trudnosci, z ktérymi mogg sobie nie poradzic.

Zdaniem specjalistow, osoby z pozytywnym nastawieniem - w poréwnaniu do tych z
negatywnym nastawieniem - ponoszg nizsze koszty psychologiczne w reakcji na
kryzysowe sytuacje. Napotykane trudnosci mniegj ich stresujg, dzieki czemu tatwiej
mobilizujg sie do pracy i osiggajg lepsze wyniki. Nie bez znaczenia jest fakt, ze
nastawienie pojedynczych osob wptywa na klimat pracy w catym zespole,

a przekonania, ktére sg podzielane przez catg grupe, stajg sie elementem klimatu
organizacyjnego rzutujgcego na sukces lub porazke firmy w radzeniu sobie

z kryzysem?,

Inwestycja w pozytywne nastawienie

Przekonania i sposoby myslenia, ktore sktadajg sie na nasze nastawienie
(pracownikéw), nie sg niezmienne, zalezg zaréwno od indywidualnego podejscia, jak

i aktualnych doswiadczen. Istotng kwestig w obszarze nastawienia jest uswiadomienie
sobie, ze zmiana jest mozliwa dzieki rozwojowi i wsparciu z ktébrego mozna skorzystaé
w roznych formach: wsparcie indywidualne (np.: doradztwo i coaching), udziat

w wyktadach mindset, czy uczestnictwo w warsztatach praktycznych umozliwiajgcych
zmieni¢ przekonania sktadajgce sie na nastawienie.

Propozycja dziatan ukierunkowanych na zmiane nastawienia (pracownikdw)*°

¢ Indywidualne wsparcie
Indywidualne spotkania, podczas ktorych doradca/coach wspiera prace
uczestnika nad zmiang przekonan utrudniajgcych osigganie celow. Poczgtkowe
sesje obejmujg ustalenie celéw (opartych na diagnozie mindset). Podczas
kolejnych sesiji, poprzez rozmowe i serie cwiczen uczestnik analizuje zrodta i
przejawy swoich ograniczajgcych przekonan oraz planuje dziatania korygujgce.

o Wykiady
Motywacyjne spotkania (fgcznie kilka godzin), podczas ktorych wyktadowca
(mbwca) przedstawia idee mindset. Omawia przyktady, wyjasnia, jakg role
nastawienie odgrywa w naszym zyciu. Z zatozenia udziat w spotkaniu ma
pobudzi¢ refleksje uczestnikdw i zmotywowac ich do rozpoczecia pracy nad
wilasnym potencjatem.

o Warsztaty
Spotkania w grupie, podczas ktorych uczestnicy wykonujgc okreslone
aktywnosci, konfrontujg sie ze swoimi przekonaniami, ktére utrudniajg im

3 Jurek P., Sajewicz-Radtke U., Radtke B., Olech M., Mata rzecz, ktéra robi wielkg
réznice...,Personel i Zarzgdzanie, 11/2020r., s. 58
40 Opracowanie wtasne na podstawie Jurek P. op. cit
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osigganie sukcesu. Nastepnie podczas kolejnych ¢wiczen starajg sie
przetamywac te ograniczenia.

Kazdy, w zaleznosci od potrzeb i mozliwosci, przyjmujgc strategie wzrostu, moze
zmieni¢ swojg postawe i przejs¢ od sztywnego nastawienia do nastawienia na rozwd.
Badaczka Carol Dweck uwaza, ze aby pozwoli¢ sobie na te transformacje, nalezy
zaakceptowac fakt, ze nie jesteSmy nieomylni, da¢ sobie przyzwolenie na
eksperymentowanie, probowac réoznych metod i szukac niestandardowych rozwigzan.
Warto pamietac o tym, ze uczymy sie na wiasnych btedach, a ich popetnianie jest
rzeczg naturalna.

Wiedza o nastawieniu oraz jego wptywie na efektywnos$¢, zaangazowanie czy
skutecznos¢ osobista/ skutecznos¢ pracownikow (zespotu), utatwi¢c mogag planowanie
dziatan ukierunkowanych zaréwno na indywidualny rozwaj, jak i zarzgdzanie
pracowniczg postawg, (w tym weryfikacjg nastawienie wsrdd cztonkéw zespotu), co
w praktyce moze przetozy¢ sie na przewage w trudnych (zmiennych) czasach.

Odpowiednie nastawienie to potowa sukcesu. Osoby starajgce sie zmieni¢ swoje
nastawienie, powinny pamietac, ze nauka jest procesem, a praca z przekonaniami nie
nalezy do zadan tatwych i wymaga duzo determinaciji.

Warto wykorzystac wiedze o roli nastawienia, a w praktyce podejmowac dziatania,
ktére pomogag wyksztatci¢ te dobre, wspierajgce nawyki myslowe, co przetozycC sie
moze na petniejsze wykorzystanie wtasnego potencjatu @

Opracowanie:
Edyta Kolenda
CliPKZ w todzi
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Plan zawodowy - jak przygotowac sie do zmian na rynku
pracy?

Tworzenie planu zawodowego jest niezwykle waznym zadaniem. Kazda osoba
niezaleznie czy jest doswiadczong na rynku pracy czy tez dopiero stawia swoje
pierwsze kroki, potrzebuje stworzy¢ swoj plan zawodowy. Pomoze to ukierunkowac jej
potencjat i rozwingc¢ skrzydta. Kazdy pracownik powinien mie¢ mozliwos¢ rozwoju
zawodowego i wzrostu w swojej pracy. Waznym jest, aby tworzgc plan zawodowy nie
wybiegac w blizej nieokreslong przysztos¢, a stawiacC sobie zadania, ktére matymi
krokami przyblizg nas do osiggniecia gtbwnego/zamierzonego celu.

Aby lepiej zrozumiec¢ cel planowania kariery zawodowej przydatne moze by¢ poznanie
modeli pracy zawodowej obecnych na rynku pracy.

1. Potprosta ®

Prezentowany schemat przedstawia sytuacje jednostki, ktora jest na poczatku
swojej drogi zawodowej. W tym modelu czas wydaje sie by¢ nieograniczony, a
taka osoba ma przed sobg catg przyszto$¢ na osiggniecie sukcesu
zawodowego. Przedstawiony schemat moze obrazowac rowniez sytuacje
zawodowg osoby, ktdéra w pewnym momencie swojej pracy zawodowe;j
postanowita catkowicie jg zmienic¢ i zaczg¢ od poczgtku. Czasem jest to decyzja
wymuszona np. zmianami na rynku pracy, a czasem czy moze W wWiekszosci
przypadkow jest to przemyslana decyzja podparta planem rozwoju
zawodowego41.

2. Odcinek ° .

Jest to ilustracja sytuacji zawodowej osoby, ktérych kariere zawodowag
charakteryzujg ograniczenia czasowe tj. modelki, sportowcy, tancerze. W takim
przypadku stworzenie planu zawodowego jest bardzo wazne i nabiera
kluczowego znaczenia. Osoby chcgce osiggng¢ cos w takich zawodach
powinny mie¢ wizje tego, co chcag robi¢ na kolejnych etapach zycia
zawodowego i co bedzie im potrzebne, aby odnies¢ sukces na tym polu
zawodowym 42.

3. Linia przerywana o ____ o ______
Przedstawiony schemat wskazuje na przerwy w karierze. Moze dotyczy¢ np.
kobiet, ktore zajmujg sie wychowaniem dziecka, oséb poszukujgcych pracy czy
0s0b, ktore pracujg od zlecenia do zlecenia 43.

41 Sidor-Rzgdkowska M., Coaching Kariery, Warszawa 2018, str.33-35.
42 Ibidem
43 |bidem
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4. Linia tamana PN

Ten model kariery moze wynikac z wieloletnich prob odnalezienia swojej drogi
zawodowej. Metoda préb i bteddw jest skutecznym, cho¢ bolesnym sposobem
uswiadomienia sobie, co chce sie robi¢ w zyciu. Moze by¢ to uwarunkowane
matg iloscig ogtoszen na rynku pracy. Wtedy, gdy pojawia sie jakie$ ogtoszenie
cztowiek podejmuje prace z my$lg, ze gdy pojawi sie, cos lepszego zmieni ja.
Zaletg tego modelu jest wielos¢ i wszechstronnos¢ zdobytych doswiadczen,
wadami natomiast przypadkowosc i chaos obecny w CV 44.

5. Sinusoida N

Te linie kariery charakteryzuje regularnosc¢. Sinusoida przedstawia wzloty i
upadki pracownika - jego porazki i sukcesy lub w przypadku drugiej interpretacji
kariere osoby nastawionej na faktyczny rozwéj. Zmieniajgc stanowisko czy
przechodzgc do nastepnej pracy taka osoba musi od nowa uczy¢ sie wielu
rzeczy i ponownie ksztattowacé swojg pozycje w firmie 45.

6. Kolo Q

Charakteryzuje sytuacje osoby, ktorej kariera zawodowa utkneta w martwym
punkcie. Ma to miejsce zwykle z powodu trudnosci w znalezieniu nowej,
interesujgcej oferty pracy czy sytuacjg rodzinng. W takich okolicznosciach
zmiana jest, wiec konieczna, aby wyrwac sie z tego btednego kota 46,

Przedstawione modele prezentujg, sytuacje zawodowe, ktére wskazujg na potrzebe
zaplanowania kariery. Bez tego nie da sie odnies¢ sukcesu w obszarze wtasnych
osiggnie¢ zawodowych, ktére powinny by¢ jednym z gtéwnych zatozeh w naszym
zyciu. Ponadto Maslow — amerykanski psycholog zauwazyt wiele lat temu, ze to
potrzeba samorealizacji — w tym potrzeba samorealizacji zawodowej jest na szczycie
tzw. ,piramidy potrzeb™’. W skfad owej samorealizacji wchodzg réwniez takie
elementy jak: ped do zdobywania nowej wiedzy, che¢ doswiadczania roznorakich
wrazen estetycznych, rozwijanie zainteresowarn/ hobby, podnoszenie kwalifikacji
zawodowych czy awansowanie w pracy. Oczywiscie wraz z uptywem lat nasze
postrzeganie priorytetdw na piramidzie ulega zmianie. Dla dzieci najwazniejsze bedg
potrzeby fizjologiczne, dla miodziezy potrzeba przynaleznosci, dla osob dorostych
potrzeba samorealizacji a dla osob starszych bedzie to potrzeba bezpieczenstwa .

44 |bidem

4 |bidem

46 |bidem

47 Miler-Zawodniak A., Teorie potrzeb, jako wspotczesne teorie motywacji, 2012, dostep
30.06.2021r.

48 |bidem
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Rysunek 1: Potrzeby cztowieka wedtug piramidy Maslowa

potrzeby szacunku
1 uznania

potrzeby przynaleznosci

/ potrzeby bezpieczenstwa \
/ potrzeby fizjologiczne \

zrodto: https://www.zdrowy-styl-zycia.pl/poznaj-potrzeby-czlowieka-wedlug-piramidy-maslowal/,
dostep 30.06.2021r.

Na catym swiecie miaty i majg miejsce wewnetrzne przemiany firm, w ktérych
pracownik musi sie odnalez¢ tj. wypracowac¢ odpowiedni styl dziatania. Nowe
szkolenia, obowigzki i wyzwania, przed ktorymi stojg ludzie niekiedy sg zbyt
wymagajgce dla poszczegdlnych jednostek i wtasnie wtedy moze pojawic sie w ich
gtowach pomyst zmiany pracy lub catkowitego przebranzowienia sie. Co wiec robic,
aby jak najlepiej przygotowac sie do zaplanowania swojej kariery? Planowanie kariery
pomimo tego, Ze jest znane juz od dawna wcigz pozostaje dla wielu oséb zagadka.
Duza czes¢ spoteczenstwa nigdy nie stworzyta swojego planu ptyngc po prostu

z prgdem zycia. Aby nasz rozwdj byt doceniony przez pracodawcow,
wspotpracownikow, ale i przez nas samych nalezy kierowac sie kilkoma zasadami:

Zidentyfikowac swoj cel zawodowy i skupic sie na nim
Zdobywac¢ nowe doswiadczenia i umiejetnosci

Skupic¢ sie na innowacyjnych pomystach

Odbywac kursy i szkolenia

Dbaé o swoéj samorozwoj

ARl

Tworzagc plan zawodowy musimy skupic sie na tym, co chcemy osiggngc i jaki okres
czasu na to przeznaczymy. Plan nie musi wybiega¢ bardzo daleko w przysztos¢, ani
by¢ wyznacznikiem bardzo wielkiego i trudnego w realizacji celu. Lepiej wyznaczaé
mate cele i sumiennie je realizowaé. Przykladem moze by¢: zmiana pracodawcy w
ciggu najblizszych 6 miesiecy lub podwyzka o 200 ztotych do konhca kwartatu.
Najwazniejsze, aby cel zostat sformutowany zgodnie z koncepcjg SMART. To znaczy,
ze ma by¢:

1. Skonkretyzowany
2. Mierzalny
3. Atrakcyjny
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4. Realistyczny
5. Terminowy*°

Skonkretyzowany cel to znaczy niepozostawiajgcy miejsca na dowolnosc¢
interpretacji. Przyktadem takiego celu moze by¢ np. ,Podejme prace w sektorze IT
jako programista”.

Mierzalny cel to taki, gdy mozemy sprawdzac nasz postep, poniewaz mamy
wyznacznik, kiedy nasz cel zostanie osiggniety. Przyktadem bedzie: ,Na wyjazd do
Hiszpanii potrzebuje 10.000zt. Na dzien dzisiejszy brakuje mi jeszcze 5000zt". Tak
skonstruowany cel daje jasny sygnat ile pieniedzy juz mamy i ile jeszcze nam brakuje.

Atrakcyjny cel to taki, ktory niesie wyzwanie, ale rowniez osiggniecie go daje nam
duze korzysci materialne lub niematerialne np., jesli naucze sie jezyka wtoskiego bede
mogt zmienic¢ prace na lepiej ptatng. Przy tym punkcie warto zrobi¢ tabele zyskow i
strat, aby oceni¢ jak atrakcyjny jest nasz cel.

Realistyczny cel musi by¢ oparty na tym czy jesteSmy w stanie fizycznie/czasowo
poradzi¢ sobie z wyzwaniem, ktére przed sobg stawiamy. Jezeli postanowimy znalez¢
lepiej ptatng prace potrzebujemy czasu, aby ukohczy¢ dodatkowe szkolenia czy
znalez¢ odpowiednig oferte pracy i przejs¢ proces rekrutacii.

Terminowos¢ jest potrzebna, aby zwiekszy¢ mobilizacje i aby nie odktadac
wykonania okreslonych zadanh na ostatnig chwile np. ,Do konca lipca 2021 roku odtoze
na koncie 4.000z". Co sie jednak stanie, kiedy nasz cel nie zostat spetniony w
okreslonym terminie? Trzeba wyznaczy¢ nowy termin i dalej, systematycznie do niego
dgzy¢.50

Oprécz podanej powyzej koncepciji mozna skupi¢ swojg uwage na modelu AID, ktéry
tgczy w sobie elementy cachingu i feedbacku. Ten model daje mozliwosc¢
wykorzystania wynikdw obserwacji przy zachowaniu zasad coachingu. Polega na:

A — ocenie aktualnej sytuacji
| — identyfikacji problemu. Potem nastepuje analiza przeszkéd i mozliwosci.
D — Uzgodnienie planu dziatania.

Istotny jest fakt, ze w przeciwienstwie do poprzedniego modelu, gdzie zostajemy
zazwyczaj z planowaniem kariery sami, tak tutaj mozemy oprzec¢ sie na doswiadczeniu
i wiedzy specjalisty.

4 Fijatkowska A., i inni, Od potrzeby do koncepciji projektu, Erasmus+ Edukacja szkolna,
Warszawa 2018, dostep 28.06.2021r.
%0 https://www.psychowiedza.com/2014/07/sprytne-cele.html, dostep 28.06.2021r.
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Ponadto, kiedy nie czujemy sie pewni, co do swoich preferencji zawodowych czy
obranej drogi osoba, ktora wraz z nami tworzy taki plan moze przeprowadzi¢
odpowiednie testy psychologiczne czy testy badajgce preferencje zawodowe, ktére
dadzg nam szerszy obraz samego siebie."’

Plan zawodowy, ktéry stworzymy powinien obejmowac wiele elementow. Powinnismy
poznac samych siebie tj. nasze mocne strony i te, nad ktérymi powinnismy jeszcze
popracowac. Wazne jest, aby wiedzie¢ jak rynek pracy wyglgdat przed pandemig, co
sie w nim zmienito oraz jakich umiejetnosci i kompetencji bedzie wymagat od nas
pracodawca. Istotne stang sie tez chocby podstawowe umiejetnosci obstugi
programéw teleinformatycznych jak np. Teams, Skype, Zoom. Nabywanie nowych
kompetenciji i umiejetnosci w formie szkolen, studiéw podyplomowych czy
bezposrednio w pracy od bardziej doswiadczonych kolegéw i kolezanek bedzie rownie
wazne, co nasze wyksztatcenie. Kolejng rzeczg sg jezyki obce, ktére w znaczgcym
stopniu pomogg nawet mtodym ludziom bez doswiadczenia wejs¢ szybko na rynek
pracy. Czesto mozna spotkaé sie z ogtoszeniami o prace, gdzie pracodawca nie
wymaga zadnego doswiadczenia oprécz znajomosci mato znanego jezyka.
Specjalisci, ktorzy sg wstanie porozumiec sie np. w jezyku niemieckim, wtoskim,
hiszpanskim, szwedzkim, japonskim czy chinskim sg w stanie dosta¢ dobrze ptatng
prace praktycznie z dnia na dzieh. Tak, wiec planujgc swojg przysztos¢ zawodowa
warto zwréci¢ uwage na znajomos¢, chociaz jednego jezyka deficytowego.

Opracowanie:
Mateusz Jakobczyk
CliPKZ w todzi
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Rekrutacja i praca z wykorzystaniem narzedzi
elektronicznych

Od wielu lat, w miare rozwoju technologicznego, poszukiwanie zatrudnienia

w coraz wiekszym stopniu przeniosto sie do sieci. Pierwszy etap rekrutaciji, czyli
publikowanie ogtoszen o poszukiwanym pracowniku oraz odpowiedz na powyzsze
ogtoszenie odbywa sie online. Przedsiebiorcy informujg o wolnych stanowiskach pracy
zaréwno na swoich stronach internetowych jak i na réznego rodzaju portalach

z ofertami pracy. Tak samo rzecz przedstawia sie od strony osoby poszukujgcej
zatrudnienia — pierwszym dziataniem jakie podejmuje jest przegladanie ofert
bezposrednio na stronach internetowych firm, lub na portalach zawierajgcych
ogtoszenia o pracy. | w odpowiedzi na oferte pracy, osoba zainteresowana wysyta
dokumenty aplikacyjne, co odbywa sie najczesciej za posrednictwem poczty
elektronicznej. Taki sposéb poszukiwania pracy nie dziwi juz nikogo. Gtdéwng zaletg
jest mozliwos¢ dotarcia do wiekszej ilosci ofert pracy w krétszym czasie, bez wzgledu
na miejsce siedziby firmy. Natomiast pracodawcy otrzymujg aplikacje od wiekszej
ilosci potencjalnych kandydatow i odbywa sie to w krotszym czasie.

Kolejne etapy rekrutacji zawsze polegaty na bezposrednim kontakcie pracodawcy /
rekrutera z kandydatem. Pandemia oraz wprowadzone ograniczenia wymusity zmiany
w tym zakresie. Obecnie rozmowa kwalifikacyjna, ktéra do tej pory byta bezposrednim
spotkaniem pracodawcy z kandydatem starajgcym sie o zatrudnienie, odbywa sie w
formie online. Najczesciej wykorzystuje sie do tego popularne platformy, jak na
przyktad Microsoft Teams, Meet od serwisu Google czy Zoom. W trakcie rozmowy
online istnieje mozliwos¢ wyselekcjonowania najbardziej odpowiadajgcych
pracodawcy o0sob i sposréd nich zaproszenia 3-4 kandydatow do swojej siedziby na
kolejny etap rekrutacji / rozmowy.

Przygotowanie do rozmowy rekrutacyjnej online

Rekrutacja online nie rézni sie znacznie od dobrze nam znanej formy rozmow
rekrutacyjnych, do ktorej przywyklismy. Cel zawsze jest ten sam. Rozmowa o prace
ma przede wszystkim na celu weryfikacje formalnych kwalifikacji, a takze innych
predyspozycji kandydatow na okreslone stanowisko pracy.

Rozmowa rekrutacyjna, bez wzgledu na to, czy odbywa sie ,na zywo”, czy

za posrednictwem internetowych komunikatorow jest tak samo wazna oraz
wymagajgca odpowiedniego przygotowania. W pierwszym etapie nalezy zadbac¢
0 przygotowanie merytoryczne.:

e Znajdz jak najwiecej informacji na temat firmy. Poznaj doktadnie profil firmy,
czym sie zajmuje i jakimi wartosciami sie kieruje oraz czy model biznesowy jest
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spojny z naszymi oczekiwaniami®2. Ponadto sprawdz, gdzie znajduje sie
siedziba firmy, a takze jaki jest do niej dojazd.

Przygotuj najwazniejsze informacje o sobie (posiadane doswiadczenie
zawodowe. Ponadto osiggniecia, petnione funkcje, zainteresowania. W ten
Sposob przygotujesz sie do odpowiedzi na dowolne pytania dotyczgce Ciebie,
szkoty, zdanych egzaminow, doswiadczenia zawodowego czy ukonczonych
szkolen. Pomimo, ze pracodawca otrzymat CV, to na pewno zada pytanie z tym
zZwigzane.

Zastanow sie dobrze dlaczego starasz sie o przyjecie do tej wtasnie pracy.
Dlaczego uwazasz, ze bedziesz w niej dobry? Pytajgcy na pewno o to spyta.
Powiniene$ wiec wczesniej przygotowac sobie odpowiedz. Przyszykuj rowniez
odpowiedz na pytanie dotyczgce oczekiwan finansowych

Przygotuj pytania, ktére chciatbys zadaé. Mogg to by¢ pytania o zakres
obowigzkdéw, mozliwosci rozwoju i ksztatcenia, zasady zatrudnienia oraz o to,
jak bedg wygladaty kolejne etapy rekrutaciji.

Oproécz przygotowania merytorycznego nalezy pamietaé o innych elementach, ktérych
pominiecie moze negatywnie wptyng¢ na odbior naszej kandydatury.

Ubiér — zwré¢€ szczegolng uwage na odpowiedni stréj.

Przygotuj ubranie czyste i adekwatnie, dopasowane do stanowiska pracy.
Réwniez w przypadku rozmowy online, nie ograniczaj sie do odpowiedniego
ubrania tylko

od pasa w gore. Moze sie zdarzy¢, ze bedziesz musiat wstac¢. Rekruter nie
powinien zobaczy¢ Ciebie w dresie lub szortach.

Punktualnos¢ — nie spo6znij sie

W przypadku rozmowy na bezposredniej najlepiej pojaw sie ok. 10 minut przed
wyznaczong godzing rozmowy kwalifikacyjnej. W ten sposob zdgzysz
przyzwyczai¢ sie do nowego otoczenia i zapoznac sie z zasadami panujgcymi
w firmie. Punktualnosc jest konieczna réwniez w przypadku spotkania w sieci.

Postawa i jezyk ciata

Podczas rozmowy w firmie, bgdz uprzejmy od momentu pojawienia sie w firmie.
Nie wiesz, z kim bedziesz rozmawiat, ani kto Cie obserwuje. Podczas rozmowy
jezyk ciafa jest bardzo wazny. Badz uprzejmy, usmiechaj sie. Nie garb sie, nie
krzyzuj ramion. Pamietaj o tym takze podczas rozmowy zdalne;j.

Powyzej wymienione elementy majg wptyw na rezultat rozmowy z pracodawca, bez
wzgledu na sposoéb, w jaki bedzie sie ona odbywata.

52 https://www.hays.pl/blog/insights/jak-przygotowac-sie-do-rozmowy-rekrutacyinej, dostep

12.05.2021r.
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Dodatkowo w przypadku planowanej wideo rozmowy rekrutacyjnej®3:

e Przygotuj i sprawdz sprzet oraz oprogramowanie
Zainstaluj wskazany przez rekrutera program, zaloguj sie do niego i przetestu;j
go wczesniej. Zaktadajgc konto, pamietaj, ze z wyborem nazwy uzytkownika
jest tak samo jak z e-mailem. Login powinien by¢ oficjalny, np. imie i nazwisko.
Przygotuj takze kamere. Najlepiej rozmawiac¢ za posrednictwem laptopa lub
komputera, nie przez smartfona.

e Zadbaj o tacze internetowe dobrej jakosci
Sprawdz, czy Twoje tgcze jest w stanie przesta¢ i odebra¢ dzwiek wraz z
obrazem. Jezeli szybkosc¢ internetu nie jest wystarczajgca, moze wystarczy, ze
domownicy w trakcie spotkania, nie bedg korzystali z sieci. Natomiast, jezeli nie
bedzie mozliwosci uzyskania potgczenia dobrej jakosci, wowczas nalezatoby
wzig¢ pod uwage wykup dostepu do sieci o wyzszej przepustowosci.
Dodatkowo przygotuj telefon z odpowiednig aplikacjg. Gdyby potgczenie zostato
zerwane, bedziesz miat mozliwos¢ ponownego potgczenia sie z rekruterem.

e Zorganizuj ciche i uporzagdkowane pomieszczenie
Zadbaj o mozliwos¢ przeprowadzenia rozmowy w pomieszczeniu, do ktérego
nikt nie bedzie wchodzit i nic nie bedzie Ciebie rozpraszato i przeszkadzato.
Zamknij okno, wytgcz telefon. Podczas potgczenia prébnego sprawdz tto, czy
wszystko jest uporzgdkowane. Ttem moze by¢ biata sciana, biblioteczka.
Sprawdz, czy w kamerze nie widaé np. porozrzucanych ubran

¢ Przygotuj oswietlenie
Sprawdz jak ustawi¢ oswietlenie, abys byt dobrze widoczny. Nie siadaj pod
Swiatto, ale rowniez nie kieruj go wprost na twojg twarz.

o Ustawienie kamery
Kamera powinna zostaé ustawiona w taki sposéb, aby$s mogt patrze¢ w monitor
na swojego rozmowce, sprawiajgc wrazenie, ze patrzysz mu w oczy. Najlepiej
zrobi¢ to umieszczajgc kamere na wysokosci oczu.
Ponadto warto zadbac o to, aby mie¢ podglad siebie na ekranie komputera
i kontrolowac¢ swoj wyglad. Zwré¢ uwage, aby cata twarz byta widoczna.

W trakcie rozmowy pamietaj - pozytywne myslenie jest niezbedne®!

e Badz soba.

e Badz otwarty i uSmiechaj sie.

e Nie nalezy przesadnie gestykulowa¢ — panuj nad ruchem dfoni.

¢ Nie przerywaj. Wystuchaj, - co Twoi rozmdéwcy majg do powiedzenia.

%3 https://elawolinska.pl/rozmowa-kwalifikacyjna-online/, dostep 12.05.2021r.
5 https://www.grafton.pl/pl/strefa-kariery/jak-przygotowac-sie-do-rozmowy-kwalifikacyjne;j,
dostep 12.05.2021r.
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o Woyrazaj sie w inteligentny, zwiezly i przejrzysty sposaéb.
e Uwierz w swoje mozliwosci. Bgdz pewny siebie.

e Nie méw zbyt szybko ani zbyt wolno.

e Dobieraj odpowiednie stowa.

e Okaz zywe zainteresowanie.

Koniecznie po zakonczeniu kazdej rozmowy kwalifikacyjnej podziekuj za poswiecony
czas.

Odpowiednie przygotowanie do rozmowy kwalifikacyjnej w decydujgcym stopniu
wptywa na pozytywny wynik rozmowy. Jednak trzeba mie¢ sSwiadomosc,

ze nie kazda rozmowa konczy sie zatrudnieniem. Natomiast kazda rozmowa o prace
to nowe doswiadczenia i umiejetnosci, ktére mozna wykorzysta¢ podczas kolejnej
rozmowy.

Przeanalizuj popetnione btedy w trakcie rozmowy. Najczesciej popetniane btedy®:

e Uzywanie zargonu.

e Udawanie kogos, kim sie nie jest lub ktamanie na temat cech charakteru.

e Odpowiedzi nie powigzane ze sferg zawodow3.

e Przerywanie prowadzgcemu rozmowe; mowienie nieprecyzyjne i nie na temat.
e Krytykowanie swoich poprzednich wspoétpracownikow i pracodawcow.

¢ Unikanie odpowiedzi na zadane pytania.

e Nie mowienie prawdy.

e Przejmowanie kontroli nad rozmowg kwalifikacyjna.

Rozmowa kwalifikacyjna w formie stacjonarnej a online

Pandemia wymusita wprowadzenie zmian w sposobie przeprowadzania rozmow
kwalifikacyjnych. Cos, co kiedy$ byto nie do pomyslenia, teraz staje sie norma.
Zaréwno rekruterzy jak i osoby poszukujgce pracy muszg przyzwyczaic sie do zmian.
Istnieje mozliwos¢, ze w czesci firm, rozmowy online w pierwszym etapie selekciji
zostang na dtuzej, a nawet na state. Zaréwno rozmowa zdalna jak i ta odbywajgca sie
stacjonarnie u pracodawcy posiada wady jak i zalety.

Zalety rozmowy kwalifikacyjnej stacjonarnej°S:

e Jest to tzw. rozmowa tradycyjna. Wszyscy (zaréwno pracodawcy jak i
kandydaci) dobrze znajg i sg przygotowani na taki sposéb rekrutacji. Znajomosc¢

55 https://www.grafton.pl/pl/strefa-kariery/jak-przygotowac-sie-do-rozmowy-kwalifikacyjnej,
dostep 12.05.2021r.

56 https://www.praca.pl/poradniki/rozmowa-kwalifikacyjna/rekrutacja-online-a-rekrutacja-
standardowa pr-4708.html, dostep 12.05.2021r.
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zasad poszczegolnych etapow rozmdéw pozwala na wycwiczenie ich przez obie
strony, co moze przyczynic sie do zmniejszenia stresu i lepszej prezentacji.

e Bezposrednie spotkanie dostarcza wielu cennych informac;ji dla obu stron
rozmowy kwalifikacyjne;j

e Jezeli rekrutacja odbywa sie w siedzibie firmy, wéwczas kandydat ma okazje
sprawdzic, czy dojazd nie jest zbyt ucigzliwy oraz, czy odpowiadajg mu warunki
i atmosfera panujgce w firmie.

Wady rekrutacji stacjonarnej:

e Spotkanie stacjonarne generuje wyzsze koszty zaréwno dla pracodawcy, jak i
osoby ubiegajgcej sie o zatrudnienie. Jest to koszt organizacji spotkania, koszt
dojazdu.

e Ograniczone zostaje grono potencjalnych kandydatéw. Nie kazdy z uwagi
na miejsce zamieszkania, zdecyduje sie na poszukiwanie pracy w znacznej
odlegtosci od siedziby firmy. Rowniez cze$¢ specjalistdw, nawet jesli byliby
chetni przeprowadzi¢ sie w przypadku otrzymania propozycji zatrudnienia,
moze nie by¢ zainteresowana dojazdami na spotkania rekrutacyjne.

e Mniejsza elastycznos¢ w wyborze miejsca i czasu spotkania.
Zalety rozmowy rekrutacyjnej online®’:

e Oszczednos¢ czasu.
Zarowno dla rekruteréw jak i kandydatow. Nie trzeba traci¢ czasu na
organizacje spotkan oraz na dojazd na miejsce. Rowniez przy korzystaniu ze
sprawdzonych aplikacji istnieje mozliwosé sprawnego zarzgdzania spotkaniami
online, co skraca
i utatwia proces rekrutaciji.

e Oszczednosé pieniedzy
Rozmowa online nie wymaga bowiem uruchomienia i obstugi miejsca, w ktorym
fizyczne rekrutacje sie odbywajg. Ponadto zdaniem rekruteréw rozmowy zdalne
zajmujg mniej czasu. Kandydaci takze nie ponoszg kosztéw dojazdu.

e Elastycznos$¢ odnosnie czasu i miejsca
Dzieki spotkaniom online, zaréwno rekruter jak i kandydat zyskujg wiekszg
swobode w wyborze terminu rozmowy kwalifikacyjnej. Mogg wrecz rozmawiaé o
kazdej porze i z kazdego miejsca na $wiecie.

57 https://erecruiter.pl/blog/rozmowy-rekrutacyjne-online-za-i-przeciw/, dostep 12.05.2021r.
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e Pozytywne wrazenia kandydata
Rozwdj technologii wywiera wptyw na wszystkie dziedziny naszego zycia.
Réznego rodzaju rozwigzania technologiczne sg mozliwe do wykorzystania w
procesach rekrutacyjnych. Pozwalajg tym samym zadbaé o pozytywne
doswiadczenia kandydata z procesu. Prowadzenie spotkan rekrutacyjnych
online stanowi wielkg zalete firmy w oczach kandydatow. Dotyczy, to gtownie
0sOb wchodzgcych na rynek pracy z pokolenia Z, ktorzy poszukujg
nowoczesnych przedsiebiorstw, idgcych z duchem czasu. Takie firmy tym
samym dobrze rokujg w perspektywie dalszego rozwoju kariery. Stosujgc
nowoczesne narzedzia firma zdecydowanie zyskuje w oczach kandydatéw.

Wady spotkan rekrutacyjnych online®8:

e Problemy techniczne
Podczas rozmowy online odbywajgcej sie w czasie rzeczywistym, z uwagi na
ztg jako$¢ potgczenia, mogg wystepowac opoznienia przesytanego i
odbieranego obrazu i dzwieku. Przyczyng moze by¢ zbyt wolne tgcze
internetowe, ale réwniez nieodpowiedni / stary sprzet komputerowy. Wszelkiego
rodzaju problemy techniczne mogg wydtuzy¢ czas prowadzonej rozmowy,

e Stres przed kamerag
Rozmowa online, to takze wystgpienie przed kamerg. Moze przyczyniac sie
do wiekszego stresu kandydata w poréwnaniu do spotkania bezposredniego.

e Presja czasu i skupienia
Spotkanie zdalne moze u niektérych wywotac poczucie presji czasu i
wytezonego skupienia przed i podczas spotkania. Juz w trakcie oczekiwania na
rozpoczecie spotkania, zastanawiajgc sie czy wszystko dziata jak nalezy.
Natomiast w trakcie spotkania koncentrujgc uwage na tym, czy dobrze ustyszy
sie pytanie i czy wystarczajgco wyraznie odpowie sie na nie.

Przygotowujgc sie odpowiednio do spotkania z pracodawcg mozemy mie¢ wptyw, na
zminimalizowanie lub nawet wyeliminowane przeszkod, ktore mogag wystgpi¢ podczas
rekrutacji online. Bedziemy mogli zapobiec nieoczekiwanym zdarzeniom. Wowczas
rozmowa potoczy sie w sprzyjajacych dla nas warunkach

i bedzie mogta zakonczyc¢ sie dla nas pozytywnym wynikiem, czyli docelowo
podpisaniem umowy.

Praca z wykorzystaniem narzedzi elektronicznych

Tak jak rekrutacja do pracy bez bezposredniego kontaktu z pracodawcg, tak wizja
pracy zdalnej wydawata sie dotychczas czyms$ nierealnym. Takie rozwigzania
dotyczyly jedynie pojedynczych grup zawodowych np. programistéw, przedstawicieli

%8 https://erecruiter.pl/blog/rozmowy-rekrutacyjne-online-za-i-przeciw/ , dostep 12.05.2021r.
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handlowych. Do tej pory miejsce pracy wskazywat pracodawca i znajdowato sie ono
gtébwnie w siedzibie / oddziale firmy. Wybuch pandemii i wprowadzone w zwigzku

z tym ograniczenia wymusity zmiany w sposobie wykonywania pracy. Z dnia na dzien,
praca wykonywana stacjonarnie w siedzibie firmy, zostata przeniesiona do domu tzw.
Home Office. Z prawnego punktu widzenia praca zdalna, zwana réwniez telepraca,
polega na wykonywaniu zadan z domu, a kontakt z pracodawcg odbywa sie zazwyczaj
za pomocg e-maili, telefonu czy przez komunikatory internetowe®®. Wg. raportu Devire,
az 67% firm dziatajgcych w Polsce, ktore wczesniej nie oferowaty pracownikom
mozliwosci pracy zdalnej, przeszio na ten tryb®. Oczywiscie, nie kazdy moze
pracowac w ten sposéb. Mozliwos¢ wykonywania takiej pracy dotyczy gtownie
pracownikow branzy IT, ksiegowosci oraz wiekszosci prac biurowych. Bez wzgledu na
to, w jaki sposob bedziemy wykonywacé zadania zawodowe, czy bedzie odbywac sie to
w firmie, w domu, czy tez w sposoéb tgczony, to musimy liczy¢ sie zarbwno z zaletami
jak i wadami tych rozwigzan.

Zalety pracy zdalnej®

Poczucie wolnosci — przy wykonywaniu zadan zawodowych, istnieje wieksza
swoboda przy rozplanowaniu wykonywania pracy.

Poczucie niezaleznosci — Nadzor kierownictwa nad wykonywanymi zadaniami jest
ograniczony. Oczywiscie, przetozony w kazdej chwili moze zadzwoni¢, czy wystaé
wiadomos¢ e-mail, natomiast Swiadomos¢, ze fizycznie znajduje sie gdzies indziej,
daje nam namiastke niezaleznosci.

Wiecej czasu dla rodziny — fatwiej jest potgczy¢ opieke nad dzieckiem
z wykonywaniem pracy.

Brak rozpraszaczy firmowych — np. w postaci telefonéw od klientéw/ partneréw, czy
tez brak rozméw z kolegami z pracy, dotyczgcych tematéw pozazawodowych,
prywatnych pozwala skupi¢ sie na wykonywanych zadaniach.

Oszczednos¢ czasu i pieniedzy — pracownik nie musi poswieca¢ czasu na dojazd
do firmy. Przektada sie to rowniez na oszczednos¢ finansowg (paliwo do samochodu,
bilety na komunikacje miejska).

Swoboda wykonywania powierzonych obowiazkéw — pracujgc w domu, gdy nie
mamy spotkania z klientami, lub z wspotpracownikami, nie musimy ubierac sie
oficjalnie jak do biura. Mozna postawi¢ na wygode — np. dres, kapcie .

% https://poradnikpracownika.pl/-praca-zdalna-poznaj-jej-plusy-i-minusy , dostep 12.05.2021r.
60 https://www.ekransystem.com/pl/blogpolska/zalety-i-wady-pracy-zdalnej , dostep
12.05.2021r.

61 https://porady.pracuj.pl/zycie-zawodowe/praca-zdalna-wady-i-zalety/ , dostep 12.05.2021r.
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Wykonywanie pracy z dowolnego miejsca — wystarczy posiadanie sprzetu
komputerowego oraz fgcza internetowego, a wowczas miejsce pracy moze byc¢
dowolne.

Wady pracy zdalnej®?

Rozpraszacze domowe — trudnos¢ w skupieniu sie na pracy, kiedy dzieci cos
potrzebujg, sgsiedzi hatasujgcych za $ciang itp.

Brak kontaktu z kolegami z pracy i kulturg organizacji — brak integracji pomiedzy
wspotpracownikami, co moze sie przetozy¢ na mniejsze zaangazowanie, lub brak
utozsamiania sie z firma, a docelowo na mniejszg efektywnos¢ catej firmy.

Awaria sprzetu / internetu — W przypadku awarii sprzetu komputerowego, brak jest
natychmiastowego wsparcia. Ponadto tgcze internetowe domowe jest przewaznie
stabsze i bardziej zawodne niz firmowe.

Problem z oddzieleniem zycia prywatnego od pracy — w trakcie pracy zaciera sie
granica pomiedzy zyciem zawodowym a prywatnym. Mozemy mie¢ wrazenie, ze tak
naprawde pracujemy non stop.

Motywacja do pracy — w warunkach domowych, gdy nie ma dodatkowego bodzca,
czesto motywacja do pracy znaczgco spada.

Umiejetnos¢ planowania i organizacji czasu — w pofgczeniu z r6znego rodzaju
rozpraszaczami, zaplanowanie czasu pracy i realizacja wyznaczonych zadan moze
by¢ bardzo trudna.

Wyzsze koszty utrzymania — pracujgc w domu zwieksza sie zuzycie prgdu oraz
wody, co przektada sie na zwiekszone obcigzenia zwigzane z utrzymaniem
mieszkania.

Wymienione powyzej zalety i wady pracy zdalnej, to te najczesciej przytaczane przez
pracownikow. Wiadomo réwniez, ze to co dla jednych jest wadg dla innych moze byé
zaletg. Uzaleznione jest to od rodzaju pracy, a takze od typu osobowosci kazdego
cztowieka. Pewne jest to, ze wprowadzone zmiany, pomimo zniesienia obostrzen,

w czesci firm zostang na dtuzej lub nawet na state. Niekoniecznie w takiej formie jak to
funkcjonuje obecnie, w czasie obostrzen. Moze by¢ to praca hybrydowa, kiedy kilka
dni pracuje sie z domu, a kilka dni w biurze. Natomiast sposéb wykonywania pracy
powinien by¢ wynikiem ustalen pomiedzy pracodawca, a pracownikami.

Opracowanie

Anna Jargieto
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